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प्राकृतिक चिकित्सा के प्रबल समर्थक 
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श्रीयुत जानकी शरण वमों 
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भारती-भंडार 
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मुद्रक 
महादेव जोशी 
लीडर प्रेस, इलाहाबाद 


आवश्यक सूचना 


जो अचूक-चिकित्सा-विधियों को जानकर अच्चछे 
ओर सफल चिकित्सक बनना चाहते हें वे पहले 
इस किताब को शुरू से अखीर तक तीन-चार 
बार अच्छी तरह पढ़ जाथेँ और तब चिकित्सा 
करना शुरू करें । है 


जो किसी खास रोग की चिकित्सा के लिए 
सिफ़ उसी रोग के विवरण को पढ़ेंगे वे उचित 
लाभ न उठा सकेंगे । किताब को शुरू से अखीर 
तक कहे बार पढ़ जाना ज़रूरी है । 


कुछ पाठक सरसरी तौर पर इस किताब को 
पढ़कर था इधर-उधर देखकर अपनी शंकाओं को 
दूर करने के लिए मेरे पास खत भजते हें। 
उन से मेरी »थना है कि वे ध्यान देकर पूरी 
ताब पढ़े, उन्हें कोई शंका नहीं रहेगी। 


--जेखक 


मैंने यह पुस्तक क्‍यों लिखी 


में यह बताना चाहता हूँ कि यह पुस्तक मेन क्‍यों और कंसे लिखी । 

कई साल हुए में बरी तरह बोमार हुआ। महीनों खाद पर लाचार हो 
कर पड़ा रहा। तरह तरह की चिकित्साएं की गई पर सभी असफल रहीं। 
जब यह आशंका दृढ़ होने लगी कि में शायद हो स्वस्थ हो सहू--तब कुछ मित्रों 
और शभेषियों ने, जिनमे स्वदेश के सुविख्यात नता पंडित हृदयताथ कुृजरू का 
न(म विशेष उल्लेखनीय है, प्राकृतिक चिकित्सा को आज़मान को सलाह दी। 
इस चिकित्सा से में दस दिन के अन्दर ही उठ खड़ा हुआ ओर यद्यपि पूरी तन- 
दुरुत्ती हासिल करने में दो वर्ष लगे, म॑ हर रोज़, हर हफ़्ते पहले से ज्य।दा अच्छा 
होने लग।। मे पहले भी थोड़ी बहुत होमियोपेथिक और आयुवेदीय चिकित्सा 
करता था, पर अब तो मझ चिकित्सा क( एक अचूक अस्त्र मिला-सा मालम होने 
लगा।। मेने देखा कि इत चिकित्स(-विधि में अन्दाज्ञी और अटकल-पच्च्‌ 
बातें नहीं हूं । ऐसा नहीं हूं कि अगर यह दवा न लूगी तो वह दवा दो । इस 
में प्रकृति के अचूक नियमों का सहारा है। जिस तरह दिन होता हे, रात होती 
हैँ, जन्म होता हें, म॒त्यु होती है, ऋतुएं अपना अपना काम करती ह--जिस तरह 
विश्व की सभी बात कारण ओर काय॑ के सम्बन्ध से ठोक ठोक होती हूं, उसी 
तरह तनदुरुस्‍्ती के नियमों को तोड़ने से रोग होता हुं और उन नियमों का फिर 
से पालन करने से तनदुरुस्ती वापस आ जाती हे । प्रक्ृति में जंचा-तुला न्याय 
है--नियम तोड़ो, दुख भोगो, नियमों का पालन करो, सुखी बनो। इसी 
विश्वास से प्रेरित होकर म॑ प्राकृतिक चिकित्सा की अचक विधियों को जानने 
को कोशिश करने लग।। अपनी चिकित्सा के दिनों में ही, जब में कुछ स्वस्थ 
हुआ, तो इस विषय की पुस्तकें पढ़ने लगा। इसके साथ ही साथ इन्हों दिनों 
दूसरे लोगों की चिकित्सा करन के मौके भी मिले। पहला अवसर अपने परि- 
वार में ही मिला। एक लड़को ज्वर-प्रस्त हुई। कई दिनों तक औषधि देने 
के बाद भी जब बुखार न उतरा तो जी में यह बात आई कि प्राकृतिक उप- 
चार का सहारा क्‍यों न लिया जाय। इस उपच।र से ज्वर दूसरे ही दिन 
जाता रह।। इसके बाद मुझे दो-तीन मौके और मिले, जिनमें से एक यक्ष्मा 
के रोगी की चिकित्सा के सम्बन्ध में था। ज्यों ज्यों अनुभव बढ़ता गया और 
चिकित्सा में सफलता मिलती गई त्यों त्यों प्रेरणा हुई कि मातृ-भाषा में एक 

रो० २ 


इसे ज़हर पढ़िए 


दूसरे संस्करण के विषय में 


मुभ बहद खशी हु कि इस किताब के पहले संस्करण का आशातीत आदर 
हुआ। किताब का आदर उसमे दिए सिद्धान्तों का आदर हूं, जिससे आशा 
होती ह कि देश-जासो शीघ्र हो प्राकृतिक जीवन के नियमों को फिर से अपना कर 
रोग ओर इुबंलता को अवस्था से ऊंचा उठ जाय॑ंगे। 


इस किताब के लिखन का मेरा वास्तविक उहृश्य हे अपने भाइयों ओर बहनों 
को रोग-पग्रस्त होने से बिल्कुल बचाना। 


मेरी तरह से जिन लोगों की अवस्था कुछ ज्य।दा हूँ उनकी और हमसे भी 
ज्यादा उम्र वालों की चिता तो मुभ हे हो, लेकिन _ज्यादाचिता उनकी हे, जिन्होंने 
अभो-अभो जोवन शुरू किया हूं। म॑ बच्चों, बालकों और नवयुवकों को रोग 
से बिल्कूल बचना चाहता हुं। इतना हो नहों; मे चाहता हूँ कि वे पूर्णतया 
स्वस्थ हों। उनके दरोर, भाव ओर मन को सारो शक्तियां प्रो-प्री पुष्ट 
ओर विकसित हों ओर वे जीवन का अत्यधिक आनंद लेते हुए दूसरों के क,म 
आयें। हमे तो जो होना था वह बहुत कछ हो चुका। हम भी अपनी उच्नति 
कर सकत हु, अब से कहों ज्याद! अच्छे हो सकते हे, पर हम अपने अतीत से 
सीमित ह। इप्तोलिए हमें अयन बच्चों को पप्रादा फ़िक्र होनो चाहिए। 

इससंस्करण मे बहुत सो ब।ते नई ह--तीन खंड-- बच्चों का पालन-पोषण *, 
“स्त्रियों क। स्वास्थ्य ओर प्राकृतिक चिकित्सा का इतिहास'---बिल्कुल नये 
हं। इनके अलावा पुराने खंडों में कई नव अध्याय मिलाय गये हं। दुघंटनाओं 
को चिकित्ता' ओर चिकित्सकों के प्रति! ऐसे दो नये अध्याय हं। इतना 
हो नहों, प्रायः हर पेज मे कछ लाइनें बढ़ाई गई हे ओर बहुत सी ऐसी 
बातों पर प्रकाश डाला गया हुँ, जिनका ज़िक्र पहले संस्करण में बिलकुल 
न था। पाठक इस संस्करण को एक नई किताब को तरह आदि से अंत तक पढ़ 


जाने को कृपा करं। मुझे प्री आशा हु कि इस संस्करण से पुरान पाठक 
भी बहुत संतुष्ट होंगे। 


(5 ) 


चिकित्सा ओर स्वास्थ्य से संबंध रखने वाले अनभव रोज़ हो बढ़ते रहते हे । 
मुझे हब हें कि आगे के लिए मेर पास बहुत सो बहुमल्य बातें अभी से इकट्ठी 
हो रही हैं। पुराने संस्करण को दुहराने से पहले जो वृद्धि मेरे अनुभव में हुई 
थी वह पाठकों को सेवा में प्रस्तुत है । 


इलाहाबाद 
प | --लेखक 


मार्च, १६३८ 


तीसरे और चोथे संस्करण के विषय में 


“तीसरे संस्करण से मेने कोई खास तब्दीली नहों की, पर इस चोथ 
संस्करण में बहुत बातें बढ़ाई और कुछ ब।तें बदली गईहे । इस वृद्धि ओर 
परिवर्तन के लिए बहुत सी बातें अपने अनुभव ओर पुस्तकों के अध्ययन 
से मिलीं ओर कुछ बातें इलाहबाद के नेचरो-हं।मियो डाक्टर ब्रजजिह,री 
दीक्षित ओर गुरुहुल कांगड़ी के नंचरोपेथी ( प्राकृतिक चिकित्सा-शास्त्र ) 
के अध्यापक श्रो भव,नोप्रसाद जी के परामर्श से मिलीं । इन सज्जनों को 
धन्यवाद । 

इस संस्करण को भो बिल्कुल नई पुस्तक की 6 रह पढ़िए । 

चौथे संस्करण के प्रकाशित होने के पहले मेने नोची लिखो पुस्तक पढ़ीं:- 

( ९) नैविएलिवंप॑ला+-+५9०४ल०]९०वीक णी ॥फ्ांता। ('॥- 
(00'०, ० ४0७॥४, 

(२) छिए-+र ली ४० 00, 

(३) [६७॥०९०५--+ छाए ही 0(॥07५]) ५. 

(४) शाह--0७ |)0 १0०0७ 0|९०६. 

इन लेखकों को धन्यव।द । यह पुस्तक बहुत बड़ी हो सकती थी, पर मेने 
तो इसे पारिवारिक प्रयोग के दुष्टिकोण से ही लिखा है । 


कैम्प द्टि ली, | 


एप्रिल, १६४४ ““जखक 


यह संस्करण 

यह इस पुस्तक का पाँचवाँ संस्करण है। 

अक्सर मित्रों की सलाह आती रहती है कि में कुछ ओर 
रोगों की चिकित्सा पर प्रकाश डालूं। शायद वे इस सिद्धान्त 
को, जो इस पुस्तक में बार-बार दृह्राया गया हैं, नहीं समभते 
कि प्राकृतिक-चिकित्सा-पद्धति के दृष्टिकोण से विविध लक्षणों 
के होते हुए भी रोग एक ही है, चाहे उसका जो भी,नाम रखा 
जाय। चिकित्सक का काप है अनुभूत उपचारों के सहारे 
जीवन-शरक्ति की रक्षा करना ओर विकारों के निकलने में शरीर 
को सहायता करना । अलग अलग रोगों के शीपक के नीचे जो 
बताया गया है वह राह दिखाने के लिए है। 

अगर पाठक ध्यानपूवेक पढ़ेंगे तो इस संस्करण में उन्हें 
बहुत बातें नई मिलेंगी । 


इलाहाबाद, | 


जून, १६४७ | ७29 
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| नोट--इनके अतिरिक्त भारत तथा अन्य देशों में भी अनेक प्रख्यात 
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सादे चित्र-- । 
१ रोग-वक्ष 
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(४ ) प्रो हो जाने पर 
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? साधारण ज्ञान 


( १ ) तनदुरुस्‍्ती --ह मारी हालत, कारग ओर कार्य का सम्बन्ध, 
कछ भ्रम, तनदुरुत्त रहना आसान हैँ, सोचिए तो सही 


( २ ) रोगों का का रण--एक ही का रण--विका र, शरी र के अन्दर 
बिकार, विकार को उत्पत्ति, विकार के। निकलना, विकार निकालने में 
शरोर को दक्तिहोनता क्यों, विकार निकालने के लिए प्रकृति का 
प्रबन्भ--रोग, अत्ाधारग प्रवन्ध आवद्यक नहों हू, रोग बढ़ता क्यों हैं 
रोगों के क/रण--कोड़े, हमारा कत्तंव्य 


(३ ) रोगों के प्रकार--तामों को भरमार, तीन मुख्य प्रकर, 
हमें कया सोखना चाहिए 


(४ ) चिकित्सा-सिद्धान्त--एक बहुत जरूरी बात, द्वरीर की 
विचित्रिता, औषधि का प्रथोग, तीम्र रोग, अपना चिकित्सक आप ही, 
सभी रोगों की एक ही चिकित्सा, चिकित्सा कित्तको--शरोर की या 
बाहरी लक्ष ग की, चोरा य। नहतर, शरोर के तत्वों से काम लेना, भोजन 
और व्यायाम ( कसरत ) ४5३ सा 
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शमिं 
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२३ 


२६ 


( प) 


विधय 
(५ ) भोजन--अचक चिकित्सा और भोजन, भोजन प्राणद,ता 
नही हैं, भोजन जिलाने वाला और मारने वाला दोनों है, भोजन का 
पतच्रना, भोजन किस लिए, भोजन और स्व(द, भोजन और खन, हन 
ब,तों पर ध्यान दोजिय । 


० अचूक चिकित्सा के ढंग 


( १ ) भोजन के नियम--खन को सफ़ाई, अचक चिकित्सा- 
सम्बन्धी भोजन के नियम 


( २) खाद्य पदाथ--फल, भाजी-तरकारी, भाजियों के दर्ज इस 
तरह हूं, अनाज, दूध-दही-घो, सभी पहलओं से देखिए 

(३ ) हवा से फ़ायदा उठाना--हवा के काम, हवा फिस तरह 
लो जा सकती हूँ, गहरी सांस क्‍या हैँ, गहरी सांस फंसे ली जा सकती 
हैँ, गहरी सांस से लाभ, हवा और सांस के नियम म 

( ४ ) पानी को काम में लाना--पानों को कर/मात, पानी का 
गामूलोी इस्तेमाल, पानो पीना, मामछो नहाना, पानी का गंर-सामूली 
इस्तेमाल--स क, पा ट्रियां ( मुकामो गीलो पट्टी, सार शरीर की गीलो 
पट्टो ), विशेष स्नान या खास खास नहान ( कमर-नहान, उपस्थ- 
समान, ठंडा बेंठक-नह/न, गरम ओर ठंडा बठक-नह',न, टांगों का गरम- 
नहान, चेतावनो ड २२ जे 


( ५ ) धूप और भाप से काम लना--धूप-नहा/न, भाष-नहान 
( ६ ) मिट्टी का काम में लाना--मिट्टी के प्रयोग से लाभ ... 


( ७ ) पानी से आँत की सफ़ाइ--भोजन-प्रणाली ओर आंत, 
भोजन का पच्चना ओर पाखाना होना, कब्ज या कोष्ठ-बद्धता और 
रोग, सक़ाई के ढंग, एनोमा का गुण ओर यंत्र, पानी का अन्दाज्ञ, एनीमा 
के पानी में क्या मिलाया जाय, एनोमा का प्रयोग, एनीमा के प्रकार, 
एनोसा के इस्तेमाल के बारे में कुछ ज़रूरी बात 


३ रोगों का इलाज 
( १ ) रागों का इलाज--एक रोग, एक इलाज, पांच ज़रूरी 


बाते, चिकित्सा का क्रम, हर रोज्ञ का क्रम, एक इलाज, पुराना 
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क्रतज्ञ या कोष्ठबद्धता ( कब्ज किसे कहते हूं, इलाज, कौन कब्ज 
से बचा है ) सर्दी-जुकाम ( इलाज, जुकाम को मस्त ददाओ ), ज्वर 
या बखार ( बुखार क्‍यों होता हूं, बुख्शर के भेद, इल,ज ), मर्ला या, 
ट।इफाइड, चेच्रक, हेज़ा, प्लेग, लू लगना, खांसी, दमा, चमड़े ओर खन 
को बोमारो, कोढ़, गठिया ( कारण ओर प्रकार, इलाज ), आंखों 
के रोग ( आंखों की कसरत, आंखों कों आराम देना ), अपच, आंब, 
दर्द ( पट का दर्द, सिर ओर कान के दर्द ), अपन्डिसाइटीस, जख्म, 
दांतों के रोग, टॉ नसलाइटोस, बव।सीर, यक्ष्मा, रक्‍्त-च्राप का बढ़ना, 
घटा हुआ रक्‍त-चाप, दिमाग को खराबी, फ़ालिज लक॒वा, वीय॑ दोष, 
गजापन, चइलापन, सुटापा ओर दुबढकापन, दिल को धड़कन, नाड़ी- 
सत्थान को दुबंलता, कोष वृद्धि, बच्चों के रोग, स्त्री-रोग 


( २ ) पुराने रोगों का इलाज--पुर/ना रोग किसे कहते हूं, 
क्या पुराने रोग भो अच्छे हो सकते हें, पुर।ने रोगों का इलाज, पुराने 
रोगों को दूर करने मे कुछ समय लगता हूं, चिकित्सा के लिए कार्य-क्रम 
बना लेना चाहिए, भोजन क। क्रम, इलाज में कमजोरी, दबे रोगों का 
उभाड़, उभाड़ का समय, चिकित्सक को इशारा, रोगी और रिश्तेमन्दों 
की परदशानी, साधना 


( ३ ) अचानक की तकलीफ़रें--फ़ाजिल, बनावटी सांस, जहरीले 
कोड़ों की डंक, कुत्त का क/टना, बुखार में बर्राना, चोट से खरचना, 
किसी अंग का काटता, जलना, गले में किसी चीज़ का अटकना, कान मे 
किसी चीज़ का पड़ता, बेहोशी, मिर्गी को मच्छा, हड्डी का टटना, मुह से 
खून का आना, गर्मी से बहुत कमजोरी, हिचको, लू लगना, मोच, दांतों 
का दर्द, सदमा, ज़हर खाना, आखिरो हिंदायते .... बे 


४ कसरत और आराम 


( १) कसरत और आराम--कसरत (कसरत की ज़रूरत, 
कसरत के फ़ायदे, एक ही कसरत सब के लिए नहीं हे, बदन को मालिश, 
टहलता, कपरत, कब्ज़ दूर करने को खास कपरतें ओरतों के लिए 
कसरत ), आराम ( खिच तन ना रहिए ) की 
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'५ मन को ठीक रखना 
विषय 
( १ ) मन को ठीक रखना--अ,दप्तो शरोर नहीं हूं, रोग का 
सच्चा का रण, सच्चा चिकित्सक, शरीर ओर मन, कुछ मन के बिकार, 
मन को कसे ठोक किया जाय, पुराने रोग वालों के लिए 


६ बच्चों का पालन-पोषण 


4 ए्‌ 

( १ ) मां-बाप का कत्तंव्य "५ * 

( २ ) पैदाइश के बाद बच्चे की देख-रेख--बच्चों का प्राकृ- 
तिक भोजन, मां के दूध को विकार-रहित बनाना, बच्चों के लिए ऊपरी 
भोजन, गाय का दूध, मजबूर मत करो, फ्लो के रस 

( ३ ) बढ़ते बच्चों का भोजन--एक साल से १८ महोने तक के 
बच्च का भोजन, डढ़ वर्ष के बाद बच्चों का भोजन, ३ से ५ वर्ष के बच्चों 
का भोजन, माता पिता का उदाहरण, चीनी ओर मंदे की खराबियां .. . 

(४ ) हवा, शरीर की सफ़ाई, कपड़े--ताज़ी हवा की आवश्य- 
कता, बच्चों के पेट ओर शरीर को सफ़ाई, बच्चों के कपड़े, सोना और 
आराम, बच्चा कितना सोय _हे नह 

(५ ) बच्चों के लिए कसरत--छोट बच्चों की कत्तरत, मालिश, 
बड़े बच्चों की कसरत की ४४४ ४55 

( ६ ) बाल रोगों की चिकित्सा--शोग हो ही क्‍यों, रोग को 
दबाना बुरा हूं, पहले माता का इलाज, बच्चों के कुछ खास रोगों के 
इलाज--सू खा रोग, पसलो चलना, ह,थ पं रों का खिचना, गद्दंन में 
सूजन, कुकर खांसी, डोप्थिरिया, पंट में जोंक, सोते में पेशाब करना, 
दांत निकलना 


७ स्त्रियों का स्वास्थ्य 


(१ ) स्री-रोगों के कारण--खास कारण, तीन बातें 

(२ ) स्री-रोगों का इलाज--पहले दो हुई बातों को समझना, 
मासिक धरम; मासिक धर्म का बन्द हो जाना, कष्ट के साथ मासिक, 
बहुत खून का आना, अनियमित मासिक, गर्भाशय का अपनी जगह से 
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टल जाना, गर्भाशय में जलन, गर्भाशय में फोडे, इबत प्रदर, अवस्था 
बदलना 


(३) गर्भावसस्‍था--माम्‌ली बालें, कुछ ज़रूरी बातें, प्रसव के 
बाव, गर्भपात और उसके कारण, गर्भपात का समय, गर्भपात रोकने 
के उपाय, गर्भपात के समय, गर्भ का बिलकूल न रहना 


(४ ) स्त्रियों के लिए कसरत 
८ कुछ और बात 
( १ ) चिकित्सकों के प्रति 
(२) सच्ची तन्दुरुस्ती 
( ३ ) रोगियों की देख-भाल 
( ४ ) प्राकृतिक चिकित्सा में ओषधि का स्थान 
(५ ) प्राकृतिक चिकित्सा का सन्षिप्त इतिहास 


पृष्ठ 


२६४ 


३०४ 


३११ 


३२१३ 
३१६ 
३१८ 
३२४ 
३३० 





( डाक्टर लिन्डल्हार के एक चित्र के आधार पर ) 
रोग शरीर में बाहर से नहीं आता । अ्रप्राकृतिक जीवन से ही शरीर में विकार 
पेदा होता है ओर उसी विकार से तरह-तरह के रोग होते हैं । जड़ को ही दृर 
कीजिए, शाखा ओर पत्तियों के काटने से सचन्‍्चा लाभ नहीं हो सकता । 


तनदुरुस्ती 


 तनदुरुस्‍्ती शरोर की मामूली हालत हैँ । ज्ञरा से ध्यान से शरीर अच्छी 
हालत में रह सकता हू । लेकिन तनदुरुस्‍्ती और बीमारी के बार में लोगों 
के कुछ अजीब विचार हूं। लोग समझते हू कि अधिकतर बीमार रहना हो 
शरीर की मामूली हालत हूँ । हमारे दिलों में भय सा बना रहता हे कि न 
जाने हम कब बीमार हो जायें। होता भी ऐसा ही हें। कभी ज़काम 
( सर्दी ) होता हे तो कभी बुखार ( ज्वर ), कभी पेट दुखता ह॑ं तो कभी सर, 
कभी पेचिश (आंव ) होती हे तो कभी पतले दस्त आते हेँ और कभी हेज्ञा 
फेलता हूँ तो कभी चेचक का प्रकोप भयंकर रूप धारण करता हे । हर साल, 
हर मोपघम, हर महीने, हर हफ्ते और हर दिन बीमार रहते-रहते हम ऐसा 
समसमनते लगे हे कि बोधार रहता मानो मामूली ओर ज़रूरों बात हे । 


हमारी हालत-- 


हमारे देश-बरासियों की दशा बहुत ही सोचनीय हे । लड़कियां इतनी 
कमज्ञोर रहतो हे कि वे माता बनने के बिलक्‌ल योग्य नहीं रहतों । बहुत से 
गर्भ नष्ट हो जाते हें। लड़के अच्छी तरह नहीं बढ़ते। प्रे जवान होने के 
पहले ही वे बडु होने लगते हें । समय के पहले बढ़ापा तो मामूली बात हो 
रही है । टी० बी० ( यक्ष्मा ) के शिकार होने वालों की-चंर्या हर दिन बढ़ 
रही हे । रोगों की सूची में नित नये नाम दर्ज़ किये जा रहे है. और डॉक्टरों 
को खोज, मेहनत और तरह-तरह की दवाइयों के प्रयोग से भी न तो रोग निमृल 
हो रहा हैं और न जनता की तनदुरुस्‍ती में उन्नति हे । दूसर देशों की हालत 
इतनो खराब नहों है । आखिर, अपने यहां की खराबियों का कारण क्या हें ? 


कारण और काये का संबंध-- 


सब बातों में कारण और कार्य का संबंध देखा जाता हूं । बिना कारण, 
बिना वजह के, कोई बात नहीं होती--यह हम ,खूब अच्छी तरह समझते हें । 
अगर कोई कज्ञ म॑ पड़ता हे तो हम कहते हू कि वह अपनी आमदनी से ज्यादा 
खर्च करता हूँ, इसलिए कज़ंदार हुआ। अगर फ़सल अच्छी नहीं होती तो 


ड़ रोगों की अचूक चिकित्सा 


हम कहते हूँ कि वर्षा अच्छी नहीं हुई, इसी से पेदावार सन्‍्तोषजनक नहीं हे । 
अगर मकान गिर पड़ता हे तो कहते हूं कि नींव और दीवार मज़बूत न थीं । इसी 
तरह प्रत्येक घटना या बात का कारण हम ढंढ़ निकालते हे । लेकिन जब तन- 
दुरुत्ती की बारी आती हे तो कारण और कार्य का संबंध हम बिलक्ल भूल 
जाते हू । अगर कोई पूछ कि तनदुरुस्ती क्यों खराब हं तो हम कहते हें, “न 
जाने क्‍यों हमारी तनदुरुस्‍्ती खराब रहती हे । हम तो बराबर अच्छी तरह 
रहते हैं, मामूली खाना खाते हे, फिर भी तनदुरुस्ती अच्छी नहीं रहती । 
हमारे भाग्य में अच्छा रहना लिखा ही नहीं / इस प्रकार अपने बीमार 
रहन का दोष हम अपने भाग्य या किसी और के मत्थ मढ़ते हे । ज्ञुकाम बयों 
हुआ ? ठंड लग गई। बुखार क्‍यों हुआ ? गर्मी ज्यादा पड़ती हे। 
फोड़ क्‍यों निकले ? बरसात का मौसम हे । मानो अपना कोई दोष ही 
नहीं ।॥ दोष या तो मौसम का हे या किसी और का। हम यह भी देखते 
हे कि उसी ठंड या गर्मी में सभी लोग घ्‌मते-फिरते और रहते हे, फिर भी 
बहुतों को ज्ञुकाम या ज्वर नहीं होता । तो भी अपने लिए सारा दोष हम 
मौसम के ऊपर ही छोड़ते हे । मौसम का, बाहरी सर्दी या गर्मो का, प्रभाव 
( असर ) शरीर पर पड़ता ज़रूर हें, पर यह भी तो देखना चाहिए कि शरीर 
कसा हे, उसे हम किस तरह रखते हें, उसे कसा भोजन देते हे, उसके 
अन्दर का खून साफ़ है या विकार-पु क्‍्त--उसे हमने मज़बूत बनाया हे या कम- 
ज़ोर कर दिया हे, वह गर्मी-सर्दी सह सकता हू या नहीं और अगर नहीं, तो क्यों 
नहीं । कारण ओर कायं॑ का सम्बन्ध ठीक नहीं समझने के कारण हम अपने 
को निर्दोष बताते हे और इसी से दुखी बने रहते हे । 


पश्चिम को सभ्यता के प्रभाव में पड़कर हम अपने प्‌ राने अच्छ संस्कारों 
को खो बठ हें। इन सदियों की गू्‌लामी में हम धीरे-धीरे इतना बदल गये हे 
कि हमारा खाने-पीने, रहने-सोने,,भी कुछ का ढंग अनुचित और रोग बढ़ाने 
वाला हो गया है । मुश्किल तो यह हे कि हमारे सोचने-विच्षारने का ढंग भी 
इतना बदल गया हे कि अपने आहार-विहार और व्यवहार का सुधार हम 
करना ही नहीं चाहते । य्रप-अमेरिका की गुलत बातें, वहां के गलत तरीके, 
यहां आसानी से चाल हो जाते हे, पर उनके यहां जो सुधार होते हे उनसे हम 
फ़ा:६7 नहीं उठाते । 


जब तक हम अपने को बहुत अंशों में पुराने आद्शों पर वापस नहीं लाते 
हमारी हालत नहीं सुधरने की । 


तनदुरुस्ती ५ 


सब से पहले कारण-कार्य का संबंध समझना होगा । 


कुछ भ्रम -- 


रोग के बार में एक भारो भ्रम कुछ वर्ष पहले फेला हुआ था। वह भ्रम 
अब धीरे धीरे कम हो रहा हे । कुछ लोग रोगों का कारण भूत-प्रं तादि से 
सताया जाना बताते हूं । में इस भ्यम के संबंध में भी यही कहूँगा कि कारण 
और काय की समझदारी की कमी से हम लोग भूत-प्रेत को अपने रोगों का 
कारण समझते हूं । 


इन दिनों रोगों के कारण के बार में एक दूसरी हवा फंली हुई हे, और वह 
हवा इतनी जोरदार है कि आंधी का रूप धारण कर सबको अपने सामने झुकाये 
हैं। आज कल पढ़े-लिखे लोग--प्रायः सारा सभ्य संसार--रोगों का कारण 
कृसि ( छोटे-छोटे कीडे--2०४॥8 ) बताते हे । यदि मलेरिया ( जाड़ा 
बुखार ) होता हे तो कृमि ( मंच्छड़ों के काटने ) से, प्लेग होता हे तो कृमि 
से, हेज़ा कृमि से, यक्ष्मा ( तपेदिक ) कृसि से--रोगों में प्रायः सेकड़े-निन्‍्यानवे 
रोग कृमि से ही पैदा होते है । करमि अवश्य हे और उनका प्रभाव शायद द्वरीर 
पर पड़ता होगा, पर जिस तरह मज़बूत और तनदुरुस्‍्त शरीर में मौसम से 
खराबी नहीं होती उसी तरह वेसे शरीर में कृमियों से भी रोग पेदा नहों हो 
सकते । पर आज कल तो एंसी शिक्षा दी गई हूँ कि बड़े से बड़ा डाक्टर और 
गांव-गंबवई का एक सामूली आदमी, दोनों ही, कृमि को ही मनृष्य-शरीर का 
जिलाने और नाश करने वाला मानते हें । 


इन सब का अभिप्राय ( मतलब ) यह हे कि आदमी अपने शरीर के लिए 
अपने ऊपर उत्तरदायित्व ( ज़िम्मेदारी ) लेना नहों चाहता । चाहे हम बहुत 
ज्यादा खा लिया करें, चाहे हम देर से पचने वालो चीज़ें खा लिया करें, भूख 
न रहने पर भी पेट भर कर खाया करें, बिना अच्छी तरह चबाये ही खाई हुई 
चोज़् को गले के नोचे जाने दें, कुछ भी कसरत न करें, गन्दे स्थानों में रहा करें, 
गन्दे और कमज़ोर करने वाले विचारों को अपने मन में रहने दें, पर यदि इन 
कारणों से बीमारी हो तो ज़िम्मेदार होगा मौसम या भूत या कृमि या और कोई, 
हम नहीं । इसे ही कहते हे समझ की कमी । इसी कमी के कारण हम दुख 
भोग रहे हूँ । 

आज कल शायद ही कोई ऐसा माई का लाल होगा, जिसे कोई भी बीमारी 
न सताती हो । कब्ज़ तो साधारण बात हे । क्‍या छोटा क्‍या बड़ा, क्या 


श 


रोगों को अचूक चिकित्सा 


जवान क्या बुड्ढ़ा, क्या अंगरेज्ञ क्या हिन्दुस्तानी, सभी इस कब्ज़ के शिकार 
हैं। फिर जुकाम-खांसी का हो जाना तो मामूली सी बात हे । हर 
तीसरे-चोौथे. महीन जुकाम रूपी मेहमान का स्वागत करना पड़ता हूँ । 


साल में एक दो बार बुखार होना! ही चाहिए । 


ड्र् 


श्क््ज्5 हर 


कै हे ६ 





ओऔर इन सब 


गी रोग दम नहीं 


खड़े 
फिर भभ 


बॉ 
हे। 
३ 


[क 
१ | 
है 


है टद्धि हो 


रे 
ब-ते 
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तनदुरुस्ती ७ 


तीन्न+ ( नये ) रोगों के अलावा बवासीर, गठिया, बहुमृत्र, दमा, आदि जीर्ण* 
( पुराने ) रोगों की भी भर-मार हो रही हैं । चालीस साल लगते रूगते, 
कभी-कभी पहिले ही, एक न एक जीणं रोग जीवन का साथी बन जाता है 
ओर उससे मरने तक छटकारा नहीं मिलता । 


एक मसज्ञेदार बात यह हे कि उधर तो रोग-हूपी शत्रु कतार बांधे खड़े हे 
और इधर चिकित्सकों ( इलाज करने वालों ) की भी संड्या बढ़ती जा रही है । 
चिकित्सकों की सेना में बं तरह वृद्धि हो रही है । फिर भी रोग दम नहीं लेने 
देता । यह कहना कठिन हे कि आज दिन संसार में रोग अधिक हे या चिकि- 
त्सक । चिकित्सकों के तो दल के दल, और वह भी तरह-तरह के, उमड़ पड़े 
है । आधरुर्वेदीय बेच्य, यूनानी हकीम, एलोपेथिक डाक्टर, होमियोप॑ थिक डाक्टर 
इत्यादि इत्यादि सभी अपने अस्त्र-शस्त्र, तीर-तरकस लगाये खड़े हें, तो भी न 
तो कब्ज मरता हूं न ज्ञुकाम, न दमा भागता हे न गठिया। लोग उसी तरह 
बीमार होते हूं और मरते हे जिस तरह पहले । शायद पहले की अपेक्षा ( बनि- 
स्बत ) अब बहुत ज़्यादा बीमार होते हूँ । प्राय: ऐसा देखा जाता हे कि अच्छे 
से अच्छे बद्य और डाक्टर लगे रहते हे, तो भी जाड़ा-बुखार हर रोज्ञ आ जाता 
हे । अच्छो से अच्छी दवाएँ दी जाती हूं, तो भी कब्ज़ बना ही रहता हे और 
यदि दो-चार दिनों के लिए जाता हे तो फिर आ जाता है। बहुत से रोग तो 
ऐसे आ घ रते हू कि वेद्य के बबद॒ हकीस और हकीस के बाद डाक्टर और एक 
डाक्टर के बाद दूसरा डाक्टर, तीसरा, चोथा, पांचवां डॉक्टर, सभी अपनी अपनी 
युक्तियां लगाते हे, फिर भी बीमारी टस-से-मस नहीं होती । हो तो कंसे ? 
हम तो अपती ज़िस्मेदारी समझते ही नहीं । हम शरीर के चलाने वाले अचूक 
नियमों को नहों मानते । डाक्टर भी हमें हमारी जिम्मेदारी नहीं समझाते और 
न शरीर के नियमों को ही समझने देते हें। जभी हम सौसस या किसी बाहरी 
चौज्ञ को दोषो बताते हू और अपनी तकलीफ़ से छटकारा पाने के लिए डाक्टर 
और दवा का सहारा लेते हे तभी हम अपनी ज़िम्मेदारी दूसरे के सर पटक देते 
हूँ । नतीजा यह होता हूं कि हम बीमार के बीमार बने रहते हें और लाचार 
होकर अपने दिन बिताते हें । सारा दोष भाग्य के मत्थे मढ़ा जाता हु; क्योंकि 
और हो ही क्या सकता हे ? अपने को दोषी नहीं समझते और न डाक्टर-वेश 
को ही दोषी समझते हूं । भला, आयुर्वेद या हिकमसत पंढ़ा हुआ वेद्य या हकीस 
या पांच-छः साल जान देकर एम० बी०, बी० एस० की डिग्री ( उपाधि ) 
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८ रोगों की अचूक चिकित्सा 


पाया हुआ विद्वान डाक्टर कक्‍्योंकर दोषी ठहराया जा सकता हे। इसलिए 
बेचारा भाग्य ही कोसा जाता है । 
तनदुरुस्‍्त रहना आसान हें-- 

तो क्‍या रोगी बना रहना या बार-बार बीमार होना मनुष्य-शरीर की 
मामूली हालत हैं ? नहीं। जंसा हम ऊपर कह आये हूं, हम अपनी 
ना-समझी के कारण दुख भोगते हे । सच पूछिए तो तनद्वरुस्त रहना, बीमार 
न होना, तगड़ा बना रहना, आसान है, और यही हमारे शरीर की स्वाभा- 
विक अवस्था है। जिस तरह और बहुत सी बातें उल्टी-सीधी हो गई हे उसी 
तरह तनदुरुस्‍्ती के संबंध में हमारे विचार उल्टे हो गये हे । इसलिए तन- 
दुरुत्त बनने और रहने के लिए सब से पहले यह अच्छी तरह जान और समझ 
लेना चाहिए कि तनदुरुत्त रहना ही आसान और स्वाभाविक हँ और रोगी 
बनना कठिन और अत्वाभाविक । यह हमारा ही दोष हुँ कि हम तनदुरुस्ती 
के सच्चे नियमों को जानने की कोशिश नहों करते और अगर उन्हें जानते भी 
है तो उनको न मानकर हम बीमार होते हे । 
सोचिए तो सही--- 

सोचिए तो सही, क्‍या जानवर भी उतना बीमार होता है जितना कि 
सनृष्य ? पालतु जानवर तो मनुष्य के संग-साथ रहने के कारण दो-तीन बार 
बीमार भी होता हे, और उसके लिए अब अस्पताल भी खुल गये हे, पर जंगली 
जानवर तो अपने जीवन में सिर्फ एक बार बीमार होता है और उसी समय अपने 
शरीर को छोड़ देता हे। मनुष्य की तरह वह बार-बार और हर साल बीमार 
नहीं होता और न रट-रट कर, दुख भुगत कर, अपने प्राण देता हे । फिर यह 
तो सोचिए कि जीवधारियों में सिर्फ आदमी ही क्‍यों चइसमा ( ऐनक ) लगाता 
है ! गधे, घोड़े, बल, कुत्ते इत्यादि जानवरों की आंखें उस तरह क्‍यों खराब नहीं 
होतीं जिस तरह आदमियों की होती हूं ? क्‍या आदमी की आंखें कमज्ञोर 
बनी हू या उसकी आंखें उसकी अपनी ही करनी से खराब हो जाती हे ? यह 
भी सोचिए कि क्‍या आप की गाय के बच्चा जनने के समय किसी लेडी डाक्टर 
की ज़रूरत पड़ती हे ? लेडी डाक्टर द्वारा बच्चा जनने के बाद भी हमारी 
स्त्रियां अक्सर बुरी तरह बीमार होतों और मरती हूं । ऐसा क्‍यों होता हे ? 
क्या ऐसी ऐसी घटनाओं के लिए हम मनुष्य, स्वयं ज़िम्मेदार नहीं हे ? 


इस सृष्टि में मनुष्य और जानवर के अलावा पेड़-पौधे और लता-गुल्म भी 
हूँ । क्‍या वे भी आदमी की तरह दुःख भोगते हे ? यदि नहीं, तो क्‍या सिर्फ़ 


, दो बाते 


। 
[ र'पबह।दुर डाक्टर अक्षमीनारायण चौधरी _रिदायर्ड , सिविल सर्जन, के 
लिखी प्रस्तावना ). 


मुझे बेहर खशी हू कि हिन्दुस्तानो भाषा में श्रोयत्‌ जानकीशरण वर्मा 
बी० ए०, न रोगों को अचूक चिकित्सा! जेसो फ़ायदेमन्द किताब.अलिखो है 
म॒र्भे प्री उम्मीद ह. कि इस किताब से हर खासो-आम को अच्छी तनदुरुस्त 
क(यम रखने में ओर बीमारियों को सहज ही भगा देने में प्री-प्री मदः् 
मिलेगी। इस किताब के लेखक ने किसी सकल या कालेज में डाक्टरी क॑ 
तालीम नहों पाई हे, लेकिन यह अच्छा हो है, क्योंकि तब तो वह इलाज के 
सीधे-स।दे, सही और अचक ढंगों को नहीं बता सकते थे। लेखक ने तनदुरुर्स्त 
ओर क्दरतो इलाज को बहुत सी किताबें ओर पच--अखब।रात पढ़े हे 
ओर इसके साथ ही काफ़ी तजूर्बा हासिल कियाई । में उनके खयालात क॑ 
कदर करता हूँ ओर इस किताब को बहुत मफ़ीद समभता हूँ। इस किताब मे 
सही और अचूक इलाज को सभो तरकोबें--ठीक-ठीक खाना; हवा, धप 
पानी और मिट्टी का इस्तेमाल ; कसरत और आराम के तरीके; अलग: 
अलग बीमारियों के इलाज के तरोक--बताए गए हू । छोट-छोट किस्से कह।निय॑ 
से यह किताब ओर भी दिलचस्प हो गई है । किसी भी हिन्दुस्तानी भाषा मे 
अभी तक कोई ऐसी किताब नहों निकली हूँ, और अंगरेज़ी मे भी ऐसी किताब 
की गिनती कम ही होगी। भाषा इसकी ऐसी हूँ कि मामूलो पढ़े-लिखे सर्द 
ओर ओरत सभो इसमे दी हुई बातों को अच्छी तरह समझ सकते हूं। 
इस किताब को एक बड़ी खूबो यह हे कि लेखक ने महिकिल ब(तों को भी इस 
तरह समझाया है कि वे सभी की समर में आ जाती हे । 


तनदुरुत्ती का मसला बहुत आसान हूं, लेकिन अफ़सोस है कि इन दिनो 
लोगों ने उसे बहुत मुश्किल बना लिया हे । तनदूरुस्‍त रहना ही शरीर की 
मामूलो कदररती हालत है, लेकिन इन्सान ने कुदरत के रास्ते में बहुत सी अड़- 
चनें डाल रखी हे। इसी से इन दिनों बीमारियों की भरमार हूँ। इलाज 
करने वालों ने इस उलभन को बढ़ाकर तनदुरुस्ती के मसले को ओर भी 
पेचीदा कर दिया हैं। लेकिन यह मसला इतना पेचीदा नहीं हे। कुदरत को 


(ख) 


राह में अड़चन न डालिए, आप तनदुरुस्त बने रहिएगा। अगर आप बोमार 
है तो जो अड़चनें आपने पहले से डाल रखो हे उन्हें हटा दीजिए--आप अच्छे 
भर तनदुरुस्त हो जाइएगा। इस सोधी ब।त को समझना मुश्किल न होना 
चाहिए। अगर कुदरत के वसूलों की पाबन्दी की जाय तो आदमी को उम्र 
कम से कम १०० साल की हो, ओर इसके बाद भो वह हँसता-हंसता अपने 
शरोर को छोड़े, रट-भुगतकर न मरे। दवा से कुछ भी फ़ायदा नहीं हो सकता। 
में मामली दवाओं से लेकर कीमतो दवाओं को अपनी जिन्दगी में अच्छी तरह 
आजमा चुका हैं, ओर मुझे यह कहने में कोई हिंचक नहीं हू कि वे बेकार ही 
नहीं बल्कि नुकतानदेह भो हूुँ। शरोर को मामूलो गिजा ओर हवा, 
पानी, धूप के सिव्रा ओर किसी चोज्ञ की भो ज़रूरत नहीं हुं। कुदरत ने उसे 
ऐसा ही बनाया है कि वह अपनी मरम्भत ओर सक़ाई आप ही कर लेता ह। 
मुझे खुशी हु कि श्रीपृत जानकीशरण वर्मा ने अपनी किताब में इस बात पर ज़ोर 
दिया हु और साथ ही उन क्दरतों तरकीबों का भी ज़िक्र किया है, जिनसे 
बोमारी दूर की जा सकती ह। 


ऐसी किताब की इस मल्क में सख्त ज़रूरत थी। यहां गुरबत फलो ह। 
लोगों को पेट भर खाने को नहीं मिलता। फिर फ़ीस ओर दवा के लिए रुपए 
कहां से लायें। अगर लाये भो तो यह ज़रूरी नहीं हु कि बीमारी अच्छी 
हो ही जायगी। ऐसी हालत में शतिया कुदरती इलाज ही काम कर सकता हूं। 
बुखार या किसी भी तेज बीमारी मे उपवास ओऔर एनोमा का इस्तेमाल कर 
के देख लो जिए--आपको खुद ही पता चल जायगा । याद रखिए, अव्वल तो 
किसी को भी बीमार न होना चाहिए और अगर कोई बीमार हो जाय तो 
उसे जल्द ही ओर ब्रिना ख्च के अच्छा हो जाना चाहिए। 


मुझ पूरी उम्मीद हे कि इस किताब से मुल्क के अमीर-ग्रीब सब को 
फ़ायदा पहुँंचेगा और जिस मकसद से लेखक ने इसे तंयार किया हैं वह पूर। 
होगा। यह किताब सब के घरों में रहनी चाहिए और इसको एढ़कर फ़ायदा 
उठाना चाहिए। 


जबलपुर | --लक्ष्मीनारायण चोधुरी 
जुलाई, १६३६ रिट।यड सिविल सर्जन 


डाक्टर इकबालक्ृष्ण तमिनि 
ओर 


श्रीमती कुँअर तंमिनि 


कप 


को्‌ 
सादर समर्पित 
शक 
आपकी सौजन्यता-से ही इस विषय में मेरी रुचि 
हुई और आपने ही पहले-पहल किताबें दे देकर इस 


विषय को सीखने के लिए मुझे उत्साहित किया । 


-- लेखक 


तनदुरुस्‍्तो & 


मनुष्य ही इतना कमज़ोर हे कि वह बीमार हुआ करे ? क्‍या उसके पढ़ने- 
लिखने, विद्योपार्जज करने, सभ्य बनने और सभी तरह शक्तिमान बनने का 
यही नतीजा है कि स्वस्थ और सूखी रहने के बदले वह रोगों का शिकार हुआ 
करे ? मनुष्यों में ही जो कम पढ़े-लिखे और सभ्यता में पीछ हूं वे पढ़े-लिखों 
और सभ्यों की अपेक्षा कम रोग-पग्रस्त होते हें । इसका कारण कया है ? यही 
कि हम प्रकृति से बहुत दूर हट गए हूं । 

हमने तनदुरुस्‍्ती की समस्या को टेढ़ी खीर बना दी है, हमसे स्वाभाविकता 
और सादगी दूर भाग गई हे, हम मामली प्रकृति के नियमों को न तो समझते हें 
और न समझ कर उन्हें मानते हें, और साथ ही, जसा कि ऊपर कहा गया हे, 
हम अपनी जिस्सेदारी कभी मोसम पर, कभी जल-वायु पर, कभी चिकित्सकों 
पर, कभी औषधियों पर और ,ज्यादातर जम्सं पर डाल देते है । 


सीधा-सादा, पाक-साफ़ प्रकृति के नियमों के अनुसार जीवन व्यतीत कर 
तनदुरुस्त रहना आसान है। तनदुरुस्‍्ती मानव-दारीर की स्वाभाविक अब- 
सस्‍्था हूं । मनुष्य, जेसा कि वह देखने में मालम होता है, बसा नहीं है । उससे 
कहीं ऊंचा हु । वह इस पृथ्वी पर रोगी बने रहने के लिए नहीं आया हे । 
वह स्वर्गोय है, ईश्वरीय हे, दिव्य है । यदि वह अपने वास्तविक बड़प्पन को 
समझ और उसी के अनुसार जीवन बिताये तो वह कभी भी रोग-पग्रस्त न हो । 
बहुत समय तक अपने शरीर को अच्छी तरह धारण करने के बाद जब शरौर- 
त्याग करने का समय आयेगा तो जिस तरह कपड़े उतार कर रखे जाते है उसी 
तरह अपने प्राने शरीर को उतार कर वह चल देगा। ऐसे ही जीने को जीना 
कहते हू और वसा जीना, जिसमें हर रोज़ कोई न कोई रोग पीछे लगा हैँ, मरने 
से भी ब्रा है । 

दरीर रखने के कुछ नियम हे । बनावटी सभ्यता के इस युग में वे नियम 
खो से गये हे और समझाने पर भी जल्दी समझ में नहीं आते । यदि उनके 
बारे में कोई कुछ कहता है तो सनने वाले ताज्जुब करते और हँसते हे, पर अब 
धीरे धोरे उन नियमों के मानने वालों की संख्या बढ़ रही हू । इस छोटी सी 
किताब में वे नियम दुहराये जायंगे । साथ ही यह विद्वास दिलाया जाता 
हैँ कि जिस तरह दिन के बाद रात और फिर रात के बाद दिन आता हूँ उंसी 
तरह प्राकृतिक न्यिमों के पाउन करने के बाद तनदुरुस्ती आती हैँ और यदि 
वह खराब हो गई है तो अच्छी हो जाती है । इसमें कोई सन्देह नहीं हे । 
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रो० २ ५ 


शेगों का कारण 


पहले कहा जा चुका हे कि, और बातों की तरह, रोगों के बारे में भी 
कारण ओर काय॑ का संबंध देखना चाहिए। जब रोगों के सच्चे कारण का 
पता चल जायगा तो हम उन कारणों को दूरकर रोग को जड़-म्‌ल से भगा सकते 
हैँ । और यदि सच्चे कारण को न जाना, केवल इधर-उधर की या ऊपरी 
बातों को ही जान कर सन्‍्तुष्ट हो गये, तो एक के बाद दूसरा और दूसरे के बाद 
तीसरा रोग बना रहेगा, और, जेस।कि अब हे, हकीम-वं द्-डाक्टरों के होते 
हुए भी मन्‌ृष्य-जाति रोगों से पीड़ित रहेगी। सरचा कारण जानने के बाद 
सच्चा उपचार भी सीखना चाहिए, लेकिन पहले आइये और गंभीरता-पर्वक 
विचार कीजिए कि रोगों का सच्चा कारण क्या हे । 


एक ही कारण--विका र-- 

सच पूछिए तो सारे रोगों का एक ही कारण हुं--शरीर में विकार का आ 
जाना | मनुष्य शरोर, प्रकृति के नियमों के अनुसार, अपने को बराबर ही 
साफ-सुथरा और अच्छी हालत में रखना चाहता हें। इस बात को अच्छी 
तरह समझना चाहिए | हर रोज़ हम देखते हे कि द्वरीर के अन्दर वह क्रिया 
बराबर ही जारी रहती हे, जिससे भीतर की गन्दगी शरीर के बाहर निकाल दी 
जाती हूं । गंदगी दूर होने के चार ढंग या रास्ते हे--फे फड़े से सारे शरीर की 
एक खास तरह की गंदगी लेकर सांस का बाहर आना, चमड़े से पसीने के रूप 
में गन्दगी का बाहर निकलना, पाखाना और पेशाब के रूप सें गन्दगी का फेंका 
जाना। यदि इन साधारण ढंगों से शरीर के अंदर का विकार नहीं निकल 
पाता तो असाधारण ढंग काम में लाये जाते हें। इस हालत में दरीर की 
शक्तियां तेज्ञी के साथ दूसर ढंगों से सफ़ाई का काम शूरू कर देती हे । या तो 
शरीर के अन्दर की गर्मी ज्वर के रूप में बढ़कर शरीर की गन्दगी को जला देती 
है या कुछ दस्त ज़्यादा आते हे या ऐसी ही कोई असाधारण बात होती है, जिससे 
शरीर के अन्दर की सफ़ाई हो जाती हे । याद रहे, शरीर की रक्षा के लिए 
बिकारों का बाहुर निकल जाना ज्ञरूरी हें । इसी से जब जब यह असाधारण 
सफ़ाई होने लगती हे तभी कहा जाता हूँ कि रोग हुआ । बेसे तो रोग का नाम 


रोगों का कारण ११ 


ही बुरा है, लेकिन इस तरह गहराई में जाकर देखने से पता चलता हे कि शरीर 
की गंदगी को बाहर निकाल फेंकने के लिए, विकारों को जला देने फे लिए, 
प्रकृति की ओर से रोग का साधारण ढंग एक ज्ञबरदस्त साधन हे । जितने 
नये ( तीत्र ) रोग ( ४८पां० पे८४५॥७०४ ) होते हूँ, जेसे जुकाम, जोरदार 
बुखार, पतले दस्तों का आना, आंव ( पेचिश ) गिरना, फोड़ा-फ्न्सी निकलना, 
वे सभी गंदगी को निकाल देने के लिए शरीर की सफल चेष्टाएं ( कोशिशें ) 
हुँ । शरीर बराबर ही इस कोशिश मे रहता हू कि वह विकारों को दूर कर 
अपने को फिर से अच्छा और साफ़-सुथरा बना ले; और यदि वह सांस, पसीना 
और पंशाब-पाखाने के रूप में अपने अन्दर की गन्दगी को नहीं निकाल पाता 
तो रोग प्रकट कर अपनी गंदगी को जला देता हू या बाहर फंक देता हे। इस- 
लिए इन दोनों बातों पर ध्यान देता चाहिए:--( १ ) अधिकतर अंदर के ही 
विकार से रोग होते हें और (२ ) अपने बाहर गन्दगी को निकाल कर फिर 
से अपने को अच्छा बना लेने वाली शरीर की कोशिश को ही रोग कहते हे । 


शरीर के अंदर विकार-- 

विकार उन फ़ज्ज्ल और खराब चीज्ञों को कहते हू, जो हमारे शरीर के लिए 
बेकार हे ओर जो शरीर के अन्दर के खून और मांस के साथ मिलकर शरीर का 
हिस्सा नहों बन सकतीं | प्रकृति का नियम हे कि शरीर के अन्दर जो चीज़ 
किसी भी ढंग से आ जाती हूं उन्हें या तो शरीर से मिल कर एक हो जाना चाहिए 
( खून, मांसपेशी या ह डी के रूप में आ जाना चाहिए ) या, यदि वे शरीर के 
साथ नहीं मिल सकतीं तो उन्हें, शरीर के बाहर निकल जाना चाहिए । बेकार 
क्ीज़ों के घबाहर निकल जाने में ही! शरीर की भलाई हे और तभी तनदुरुस्ती 
रह सकती हूं । यदि व अन्दर ही रह जायें तो गड़बड़ी अवश्य पेदा हो-- 
तरह-तरह के ज्ञहर बनें, रक्त-संचार में रुकावट हो ओर नाड़ियां कमज्ञोर हों । 
इसीलिए शरीर कोशिश करता हूँ कि विकार बाहर निकल जाय । यदि शरीर 
इस विकार को सांस, पसीना और पे शाब-पाखाने के रूप में अपने मामूली तरीके 
से नहीं निकाल सकता तो, जेसा कि ऊपर कहा गया हे, रोग-रूपी असाधारण 
तरीक से निकालता हूँ । 

इस संबंध में एक और बात याद रखने योग्य हे । कुछ चीज़ें ऐसी होती 
हैं कि शरीर उन्हें ज़रूर बाहर निकाल देता हु--जं से, यदि कोई मनुष्य किसी 
फल की सख्त गृठली खा ले, जो शरीर के साथ मिल कर एक नहीं हो सकते, या 
चवल्नी, दुअन्नी, या पंसा निगल जाय तो शरीर उसे पाखाने के साथ बाहर निकाल 
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देता है। लेकिन यदि बन्दूक से निकली हुई गोली खाल को छेंदती हुई मांस 
की किसी तह में जा बंठ तो चीरा देकर उसे निकालना होता हे, क्योंकि वह 
गोली उस रास्ते में नहीं हे, जिससे शरीर अपने अन्दर की बेकार चीज्ञों को 
निकालता हू । कुछ भी हो, लेकिन यह ज़रूरी हु कि शरीर के अन्दर बसी 
चीज़ों नहीं रहतों या रहने नहीं दी जातीं, जो उससे मिल कर एक न हो सके । 
या तो वे खून, मांस या ह डी बन जायें या शरीर के बाहर निकल जायें--यही 
शरीर-संबंधी प्रकृति का नियम हे । 


विकार की उत्पत्ति-- 


अब प्रइन यह हे कि शरीर के अन्दर विकार कसे आते हें। सूनिए। 
शरीर में विकार कई तरह से आ जाते हे--( १ ) सांस के साथ हवा में उड़ने 
वाले छोटे छोटे कीड़े और पदार्थ, और उसी तरह पिये गये जल के साथ भी 
बहुत छोटे छोटे कीड़े अन्दर जाकर शरौोर की सफ़ाई वाली शक्तियों द्वारा बाहर 
फेक दिए जाते हे । (२) शरीर के अन्दर ही हरकत और मेहनत से टूट 
जाने वाले रेश ( (हहाए४ ) भी विकार-स्वरूप हो जाते हेँ। हर रोज़, 
हर समय, हर क्षण के काम-काज, हरकत और परिश्रम से शरीर के 
अन्दर बहुत ही छोटे छोटे दुकड़े, जिन्हें रेशा कहते हें, टटते और नष्ट होते 
रहते हें। ये रेश या तो पसीने के रूप में बाहर निकाल दिये जाते हे या .खून की 
संचार-क्रिया ( दौरान ) में पड़ कर फफड़े में आते हे और वहां सांस के साथ 
ली हुई आक्सीजन से जलाये जाने के बाद सांस के ही साथ बाहर फेंक दिये 
जाते हे। इन टटे हुए रंशों का बाहर निकल जाना ज़रूरी हे, नहों तो ये बहुत 
तरह के विकार और ज़हर पंदा करते हे। ( ३ ) खाये हुए पदार्थों का जो 
भाग पचने के बाद रस और खून बन कर शरीर का हिस्सा नहों हो जाता उसे 
शरोर के बाहर पाखाना ओर पंशाब के रूप में बिलकुल निकल जाना चाहिए। 
यदि उसका कुछ अंश अन्दर ही रह जाता हे तो वह विकार कहा जाता हैँ और 
शरीर के अन्दर तरह तरह के ज़हर पैदा करता है । उसी से ,खून भी विकार-युक्‍्त 
हो जाता हू और चूंकि ,खून शरीर के सब हिस्सों में पहुँच कर उन्हें उनकी खराक 
दे आता हूँ अतः दरीर के सभी हिस्सों में खून के साथ ज़हर भी पहुँच जाता हे । 


एक बात ओर हूँ । खाई हुई चीजों से ,खन में खारापन और खटाई आती हूँ । 
अगर खटाई की मात्रा २०% ( सेकड़े बीस के अंदाज्ञ ) से ज्यादा हैं तो तरह- 
तरह के रोग पंदा होते हें। इस विषय को आगे ( भोजन के नियम वाले 
अध्याय में ) अच्छी तरह समभक्काया जायगा। पर यहां इतना समझना चाहिए 
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कि अगर खून में खटाई की मात्रा ज़्यादा हें तो शरीर में कई तरह की गड़बड़ी होत॑ 
हैं। पर क्‍या दरोर इन ख्राबियों को अपने अन्दर रहने देता हे? नहीं 
यदि ज़हर या विकार रह जाय तो शरीर का नाश हो जाय। इसलिए शरीः 
रोग के रूप में भटपट उस ज्ञहर को "निकाल देने का प्रबन्ध करता हे। इस 
प्रकार हमने देख लिया कि शरीर के अन्दर विकार किस तरह आते हूँ और 
यह भी समझ लिया कि शरीर उस विकार को या तो अपने मामली रास्तों से 
( सांस, पसीना, पाखाना, पेशाब के रूप में ) निकाल देता हूँ या रोगरूपप 
असाधारण ढंगों से निकाल कर अपने को फिर से साफ़-सुथरा बना लेता हूँ 


विकार का निकलना--- 


ऊपर कहा जा चुका हे कि शरोर से विकार का निकल जाना बहुत ज़रूर 
है और यह भी कि उसके बाहर निकल जाने के लिए शरीर के मामूली रास्ते 
सांस, पसीना, पाखाना और पेशाब हें। अक्सर यह देखा जाता हे कि शरोर 
इन रास्तों से अपने अन्दर के विकार को निकालने में समर्थ नहीं होता। इसक' 
म॒रुय कारण यह है कि हमारे जीवन में बहुत बनावटीपन आ गया हे, जिससे 
अपने बाहर विकार निकालने की शरीर की शक्ति बहुत कुछ कमजोर पड़ 
गई है । इन दिनों हालत यह हे कि सांस बाहर आती हे पर पूरी पूरी और 
बिलकल फंफड़े के अन्दर से नहीं आती और इससे उस रास्ते से आने वाल' 
पूरा पूरा विकार निकल नहीं पाता। हम गहरी सांस लेना और धीौरे-धीर बाहर 
हवा निकालना भूल गये हे। इसी से यह कठिनाई हो गई हे। पसीना बहुतो 
के शरीर पर होता ही नहीं। जो हलके कपड़े नहीं पहनते, खाल में धूप 
और हवा लगन नहों देते, कसरत ओर परिश्रम के काम नहीं करते उन्हें 
पसीना नहीं आता। कहने की ज़रूरत नहीं कि अपने देश के सभ्य समाज मं 
ऐसों की संख्या अधिक है। फिर पाखाना न होना या बिलकुल साफ़ न होन 
तो एक मामूली बात है। पेशाब वेसे तो सभी के आता है, पर यदि अच्छे 
तरह देखा जाय तो मालूम होगा कि सभी के पेशाब से उस रास्ते से आने 
वाला विकार प्री मात्रा में नहीं निकल पाता। इस तरह ज्यादातर आदमिये 
के शरीर अपनी सफ़ाई के काम में प्रा पूरा समर्थ नहीं होते। फिर अनुचित् 
भोजन से भी हम अपने शरोर में खटाई की मात्रा अधिक भरते रहते हे 
प्रकृति ( कुदरत ) ने शरोर को सफ़ाई के रास्ते दिये हे और शक्ति भ 
दी है, लेकिन प्रकृति के रास्ते से बहुत दूर हट जाने से शरीर की यह ताकत 
कमज़ोर पड़ जाती हे। इसी से सारा बखेड़ा पैदा होता हूँ। 
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विकार निकालने में शरीर की शक्ति-हीनता क्यों-- 


अब यह देखना हूं कि शरीर की वह ताकत, जिससे वह अपने को साफ़ 
करता है, क्योंकर कमज़ोर हो जाती है। यह एक पुराना किस्सा हे और 
उसका सच्चा कारण बहुधा मनुष्य के जन्म के पहले से ही शुरू हो जाती हे। 
यह कहानी करुण है। सुनिये-- 


कमज्ञोर माता-पिता के बच्चे भी कमज्ञोर होते हैें। इसलिए 
ऐसे बच्चों के दरीर में सफ़ाई की ताकत भी कमज्ञोर होती हे। “यदि ये बच्चे 
अच्छी तरह रखे और नियम-पूर्णकक खिलाये-पिलाये जायें तो उनको सफ़ाई 
की ताकत ज्ञोरदार हो सकती हूं, पर ऐसा नहीं होता। हमार देश के प्रायः 
सभी बच्चे, चाह व कमज़ोर माता-पिता के हों या मज़बूत के, बड़े बुरे ढंग से 
रखे जाते हे। उनके बदन में धूप और हवा लगने नहीं पाता, वे ठीक ठीक 
नह॒लाये नहीं जाते, उनके कपड़े साफ़ नहीं किये जाते, वे विन-रात किसी न 
किसी की गोद में पड़े या बंठ रहते हें; और जो इन सब से ज्ष्यादा 
खराब ओर आपत्तिजनक हूँ वह यह हूँ कि उनके खाने-पीने का समय बेंधा 
नहीं होता। बच्चा जभी रोया माता ने उसे दूध पिलाया। इस तरह हमारे 
यहां के बच्चों को १५-१५ मिनट और आध-आध घंटे पर दूध पिलाया 
जाता हूँ । कहने की ज़रूरत नहीं कि इस तरह जन्म के बाद से ही उनकी 
पाचन-शक्ति खराब होने लगती हें। खराबपेट ओर खराब हाज़मे के कारण 
उनका ,खून विकार-पुक्‍त हो जाता हे। अगर सिर्फ़ ,खून ही खराब होकर रह 
जाय तो कुछ ज़्यादा बात नहीं। लेकिन ख़राब खून का प्रभाव शरीर के नाड़ी 
संस्थान #॥ ( स्नायु-संस्थान, 707"ए0०78 हाथ ) पर पड़ता हूं। 
शरीर के सब अंगों और यन्त्रों को ,खून से पुष्टि और ,खूराक मिलती हू। नाड़ी- 


“नाड़ी ( स्‍्नायू ) संस्थान शरीर के अन्दर एक बहुत ज़रूरी चीज्ञ हे। 
नाड़ी दिमाग से निकल कर ( चित्र देखो ) रीढ़ से होती हुई सारे शरीर को ढके 
हैं। उसकी शाखा-प्रशाखायें दरीर के हर भाग में फंली हं। नाड़ी के ही 
प्रभाव और संचालन से शरोर के सब काम ( भोजन का पचना, पाखाना होना, 
नोंद आना इत्यादि ) होते हें। नाड़ी के कमज्ञोर पड़ जाने से ये काम 
ठीक-ठीक नहीं हो पाते, जिससे शरीर दुर्बंल ओर रोग-पग्रस्त हो जाता हूँ। 
कढंगे भोजन के साथ-साथ ब्रह्मचयं का तोड़ना, उचित कसरत न करना और 
उचित आराम न लेना नाड़ी संस्थान के कमज्ञोर पड़ने के कारण हूँ। 
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नाड़ी दिमाग़ से निकलकर 
ढ़ र रीढ़ से होती 
हुईं अपने 
की ढके हे । उसी के प्रभाव से शरीर फे सब के हक रा 
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संस्थान भी ,खन से ही पालित-पोषित होता हे । जेसा ,खन हे बेसा ही नाड़ी- 
संस्थान भी होगा। इसलिए यदि पेट और हाज़मे की खराबी से खून विकार- 
युक्त हुआ तो नाड़ी-संस्थान भी विकार-युकत और क्षोणशक्ति होगा। नाड़ियों 
की कमज़ोरी से पाचन-शक्ति और पेशाब-पाखाना द्वारा सफाई की शक्ति 
कमज्ञोर पड़ेगी, जिसका असर हाज़मे पर खराब पड़ेगा, और फिर “खराब 
हाज़मे से खन खराब होगा और खराब ख़न से नाड़ियों की दुबंछहता और भी 
बढ़ेगी। इस तरह बे-ढंगा खाने-पीने से खराब खून, खराब हाज़मा और 
खराब नाड़ी-संस्थान का एक अट्ट चक्‍कर सा जारी रहता हे, जो शरीर को 
बिलकुल निकम्मा बना देता हू । इसके साथ साथ और भी बहुत सी खराबियां 
चलती हुं, जैसे नशीली चीज़ों का इस्तेमाल, बिलकुल परिश्रम ( मेहनत ) 
न करना, बहुत परिश्रम करना, ब्रह्मचयं का पान न करना; और इन सबों 
का नतीजा यह होता हैँ कि १०० साल तक अच्छी तरह चलने वाला शरीर 
३०-४० साल में ही बुदड्डा और जर्जर हो जाता हे। बहुत तो इसके पहले ही चल 
बसते हे। फिर ऐसे कमज्ञोर शरीर वालों की सन्‍तान ( ओलराद ) भी 
कमज़ोर होती हे और यह किस्सा पुइत-दर-पुश्त जारी रहता हे । 


कमज़ोर माता-पिता के बच्चे तो कमज़ोर होते ही हैँ, पर यह कठिनाई 
सिर्फ़ उन्हीं के साथ नहीं हे। तनदुरुस्त और तगड़े लोगों की संतान भी 
कमज़ोर हो सकती हे । अगर वह अच्छी तरह न रखी जाय। जन्म के बाद से 
बच्चे किस तरह रखे ओर खिलाये-पिलाय जाते हे, इस पर बहुत कुछ 
निर्भर हे। 

ऊपर कहा गया हे कि बच्चों को ज़रा ज़रा सी देर पर दूध पिलाया जाता 
है, जिससे- उनका हाज्ञमा खराब हो जाता हूँ । लेकिन यह जुल्म सिर्फ़ बचपन 
में ही नहीं होता। बच्चे ज्यों-ज्यों बड़े होते हें यह जुल्म बढ़ता जाता हे। 
ज्योंही लड़का अनाज खाने रूगता हूँ पिताजी के साथ बठ कर उसका खाना 
ज़रूरी हो जाता हँ। बहुत से परिवारों में पिताजी और माताजी एक साथ 
खाना नहों खाते। इसलिए लड़का पहले पिताजी के साथ और फिर घंटे आध 
घंदे बाद माताजी के साथ बंठ कर खाता हूँ। पहले का खाया हुआ भोजन 
पचने भी नहीं पाता कि ऊपर से कुछ और डाल दिया जाता हूँ। इतना ही 
नहीं, मकान के पास घंटे दो घंटे बाद अगर खोंचेबाला कुछ बेंचने आया तो 
माता जी कुछ मिठाई-नमकीन खरीद कर बड़े प्यार के साथ लड़के को दे 
देती हें। इसका कुछ विचार नहों किया जाता कि हलके भोजन के पचने 


रौगों का कारण । १७ 


के लिए भी कम से कम चार-पांच घंटे का समय चाहिए। फिर लड़का जसे- 
जैसे सयाना होता है यह जुल्म वह अपने ऊपर आप ही करता है, और इस तरह 
खराब खत, खराब नाड़ी-संस्थान और खराब स्वास्थ्य का चक्कर सरते दम तक 
चला जाता है । शरीर में सफ़ाई की ताकत के कमज्ोर पड़ने का 
मर्य कारण यही है। जिमका नाड़ी-बल ( 7०7"ए७ ६076 ) दुर्बल 
होगा उप्तकी विकारों के निकालने की दाक्ति भी दुबंल होगी। जेंसा कि 
ऊपर बताया गया है, नाड़ी-बल का ह्ास और कई कारणों से होता हूँ। 
ज़रूरत से ज्यादा खा लेता भी इस ह्वास का एक कारण है, क्योंकि अधिक 
भोजन के पचाने में अधिक नाड़ी-बल लगता हूँ। ब्रह्मचयं-भंग से तो ह्रास होता 
ही हे। 

विकार निकालने के लिए प्रकृति का प्रबन्ध--रोग-- 


जैसा कि ऊपर बताया गया है, शरीर अपने को बराबर साफ़ रखना चाहता 
है,--यह प्राकृतिक नियम हे। वह अपने अन्दर किसी तरह की गंदगी नहीं रहने 
दे सकता, क्योंकि अगर गंदगी रह जाय तो उसके कलू-पुर्जों का काम ठीक-ठीक 
न चले। इसलिए प्रकृति का इन्तज्ञाम हें कि अगर शरीर अपने साधारण 
ढंग से ( सांस, पस्तोता, पेशाब-पाखाना के साथ ) अपने अन्दर का विकार 
नहीं निकाल सकता तो रोग के रूप में अधाधारण प्रबंध के सहारे उसके 
बिकार निकाल दिये जायाँ। रोग शरोर की ओर से सफ़ाई की असाधारण 
चेष्टा है, जिससे वह कि फिर से स्वच्छ और अच्छी तरह काम करने वाला 
हो जाय। ॥॒ 
असाधारण प्रबन्ध आवश्यक नहीं हे-- 

सच पूछिए तो यदि शरीर अच्छी तरह रखा जाय, उसको उचित खान-पान 
दिया जाय, उससे उचित मेहनत ली जाय और उचित आराम दिया जाय 
ओर साथ ही साथ उसे उचित मात्रा में धूप और हवा मिलती रहे तो उसे 
अपनी सफ़ाई के लिए रोग के रूप में असाधारण प्रबन्ध की ज़रूरत न पड़े। 
हमारी पहली चेष्टा होनी चाहिए कि रोग होवे नहीं। अभो हालत यह हूँ कि 
रोग के सच्चे कारण को न जानने के कारण लछोग पहले से डरते रहते हें कि 
कहीं कोई रोग न हो जाय और जब रोग हो जाता हे तो घबराते और उससे लड़ाई 
ठानते हे । पर जब हम कारण और काय का, रोग के कारण ओर रोग का, 
सम्बन्ध ठीक ठीक समझ लेंगे तो हम अपने शरीर को इस तरह्‌ प्रफृति के नियमों 
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के अनुसार रखेंगे कि रोग-रूपी असाधारण प्रबंध की आवश्यकता ही न होगी, 
ओर यदि रोग हो जायगा तो, बिना डरे, घबराए हुए, हम ऐसी विधियों को 
काम में लायेंगे कि रोग्वारा शरीर के विकारों को पूरी प्री सफ़ाई हो जायगी, 
ओर रोग के बांद दरीर फिर से स्वच्छ और निर्मल हो जायगा। इसलिए 
हमारा पहला लक्ष्य इस तरह जीवन व्यतीत करना होना चाहिए कि हम बीसार 
ही न हों। 
रोग बढ़ता क्‍यों हे-- 

अब यह देखना चाहिए कि अच्छे अच्छे डाक्टर या वंचद्य-हकीमों का इलाज 
रहते हुए भी बहुत से रोगियों के रोग क्‍यों बढ़ जाते हें । होंना तो यह चाहिए 
कि चिकित्सक ( इलाज करने वाला ) के लगते ही रोग कम होने लगे, पर 
बहुत बार ऐसा देखा गया हूं कि रोग पेचीदा और उससे भी ज्यादा पं चीदा होता 
जाता है । डाक्टर लोग मिल मिल कर रोग के नाम धरते हें, यह पता लगाते 
हैं कि रोग क से हुआ, कई तरह के जम्सं ( कीड़ों ) को दोषी ठहराते हूं, फिर 
रोग दूर करने के लिए अनेक प्रकार की दवाएं झोंकते हें, इन्जेकशन ( सुई ) 
देते हूं, सब कूछ करते हूं, फिर भी रोगी की अवस्था खराब होती जाती है, और 
अन्त में यही कहना होता हे कि सब कुछ तो किया पर॒किस्मत ही अच्छी न 
थी । ऐसा क्‍यों ? 

इस प्रदन का उत्तर कठिन नहीं हूं । इस बात की जड़ में भी वही कारण 
और कार्य के सच्चे संबंध की ना-सामझ्ी हूँ । जेसा कि ऊपर बताया गया 
हैं, रोग प्रकृति की ओर से दरोर के विकारों को दूर करने केलिए एक असाधारण 
प्रबंध हुं । एंसी अवस्था में हमारा कर्ंब्य हूँ प्रकृति का साथ देना, और 
सफाई के काम में किसी तरह की अड़चन न डालना। यदि रोग में हम कुछ 
भी खा लेते हूं, चाहे वह साबूदाना, वार्ली या आरारोट की तरह हल्का पदार्थ 
ही क्यों न हो, अगर हम दूध भी पी लेते हूं, तो शरीर के अन्दर पाचन-क्रिया 
शुरू हो जाती हूं, जिसमे नाड़ी-बल लगता हूँ और जिससे सफ़ाई के काम में 
बाधा पड़ती हे । बुखार की हालत में दूध पीना गलत हैं । दूध और चाशज्ञों 
से हल्का ज़रूर हे पर हू वह पूरा खाना। उससे भी सफ़ाई के काम म॑ रुका- 
बट पड़ती हे । इसके अलावा यदि हम दवाओं का सेवन करते हे, खास कर 
उसी दवाएं जो वि ली हूं, तो रोग अन्दर ही अन्दर दब जाता हे और सफ़ाई 
का काभ प्रा नहीं हो पाता। विषली दवाओं# से छोटे मोटट लक्षण तो दब 
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*कहन की ज्ञरूरत नहीं कि प्रायः सभी विदेशी दवाएं विषली हूँ । वच्च 
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जाते हूं पर दबन का अर्थ यह नहीं हें कि रोग का दमन हो गया। थोड़े 
ही दिनों के बाद ब॑ लक्षण या तो पहले की तरह या दूसरे रूप धारण कर फिर 
प्रकंट होते हें, क्योंकि प्रकृति सफ़ाई चाहती है । यही कारण हूँ कि आज पतले 
दस्तों का आना बन्द किया तो कल ज््काम (सर्दी ) हो जाता हें, कल जुकाम 
दबाय्य तो परसों बुखार हो आता है, परसों बुखार को रोका तो नरसों खजलोी 
और खारिश हो जाती है । इस तरह तकलीफ़ जारी रहती हे ओर एक के 
बाद दूसरो बीमारी का आना लोग स्वाभाविक समझने लगते हे। बीमारी 
का तांता तो तब टट जब कि एक बीमारी के आने पर उसका सच्चा उपचार 
किया जाय और उसके बाद ठीक आहार-विहार से शरीर में गन्दगी आने न 
दो जाय । लेकिन हम तो रोग होते ही उसके असली कारण को दूर न कर 
सिफ़ ऊपरी लक्षणों के दबान में लग जाते हूं । ऐसी हालत में भी कभी कभी 
प्रकृति सफ़ाई पर तुल जाती हुं और लाखों दवाओं के झोंकन पर भी लक्षण 
उभड़े पड़ते हूं । चिकित्सक उन लक्षणों को जितना दबाना चाहता हूँ उतना 
हो वे बढ़ते हे और बहुत बार मरीज्ञ की जान पर आ बीतती हूुँ। रोगों के 
बढ़ने का सच्चा कारण यही ह--प्रकृति के सफ़ाई के काम में बे-ज़्रूरी पथ्य 
और ज्ञहरीली दवाओं से अड़चन डालना। 


रोगों के कारण--की डे--- 


इस सम्बन्ध में एक प्रइन यह उठता हू कि यदि रोग शरीर के अन्दर के 
विकारों के ही कारण पंदा होते हे तो कया रोगों की उत्पत्ति में कीड़ों का, जिन्हें 
अंगरेजी में जम्स ( 2०78 ) कहते हें, कुछ हाथ नहीं हे ? बीसबीं 
सदी में इस सभ्य संसार का पढ़ा-लिखा डाक्टर-समुदाय गला फाड़ फाड़ कर 
जम्सं की महिमा और रोगोत्पादक दशक्षित ( रोग पंदा करने वाली ताकत ) 
का बखान करता हूं, प्रायः सभी रोगों की जड़ में किसी न किसी कीड़े की ही 
करतुत बत्ताता हे, फिर भी इस किताब में सारा दोष विकारों पर ही क्यों छोड़ा 
जाता हुँ ? क्‍या वे पढ़े-लिखे डाक्टर भ्यम में पड़े हुए हें या झूठ बोलते हे ? 
झूठ तो नहीं बोलते पर भ्म में ज़रूर हु । विशेष रोगों से संबंध रखने वाले 
जम्सं-विशेष हो सकते हैं, पर वे वहीं जमते और जा बसते हूं, जहां उनके ठिकने 
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और हकीम की बहुत सी दवाएँ जड़ी-ब्‌टी की होती हूं, पर भस्म और कहइतों के 
बहुत से पदार्थ हानिकारक हो सकते हूं। सच पूछिए तो शरीर को इनकी 
भावश्यकता नहीं । इसके बार में आगे ओर भी बताया जायगा। 
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लायक गन्दे विकार मोजव हें । यदि शरीर के अन्दर विकार नहीं हें तो किसो 
प्रकार क7 बाहुर से आया हुआ कीड़ा वहां टिक नहीं सकता। यदि शरीर 
क्रे विकारों की सफ़ाई कर दी जाय तो पहले से बसे हुए कीड़े खुद-ब-खुद ( स्वयं ) 
गायब हो जाते हे । बहुत से आचार्यों का यह मत हे कि ये कीड़े विकार से ही 
पंदा होकर फिर मेहतर का काम करते हे । विकारों को खा-पीकर खुद ही 
नष्ट हो जाते हें, पर वे होते वहीं हे जहां विकार हूं । देखिए न, मकानों 
जहां पर गंदगी होती हे वहां झंड की झंड मक्खियां आ बेठती हे और गन्दगी को 
चाट-खाकर उड़ जाती हें। जहां गन्दगी नहीं रहती वहां मबिखयां आती ही 
तहीं । जिस शरीर में विकार हे वह तो कीड़ों का ख स अड्डा बनेगा ही, पर 
जिसका शरीर अन्दर-बाहर से साफ़ है, उसके खून में वह शक्ति हे कि 
न तो उसके अन्दर कीड़े पंदा होंगे और न बाहर से आने बाले कोड़े उसमें 
जी सकेंगे। 


अगर जम्स का ही सारा खेल होता तो सभी छोग बराबर बीमार 
होते और थोड़ ही दिनों में जम्सं के प्रभाव से सारी मनष्य-जाति नष्ट हो 
जाती। लेकिन एंसान हुआ और न होता है। इससे यह साफ़ साफ़ 
पता चलता हे कि अगर जम्सं से खराबियां होती भी हों तो भी शरीर के 
अन्दर कुछ ऐसी शक्ति ह जिसके बने रहने से बहुत लोग बीमार नहीं 
होते। इसी शक्ति पर विशेष ध्यान देना चाहिए और उसे उचित 
आहार-बिहार से बढ़ाना चाहिए । 


इस यूग में जो भी इलाज जारी हे उसमें बहुत बड़ा स्थान विषेली दवाओं 
ओऔर इन्जेक्शन ( सूई लगाना ) की मदद, से बीमारियों के जम्सं को, मारने और 
दूर करने का है । इन ढंगों से जम्सं मरते तो ज़रूर हे पर शरीर के अन्दर 
विकार बन रहने के कारण वहां फिर से हो जाते हे। यह बसा ही हूं ज॑सा 
कि कमर के अन्दर को गन्दगी के कारण वहां रहने वांले चहों ओर छछन्दरों को 
बार बार मारना। अगर कमर में गन्दगी हूँ तो चहे और छछन्दर फिर से 
आ जाते हें, पर अगर कमरा साफ़ हूँ तो बे वहां आते ही नहीं। आज-कल 
हमार विद्वान डाक्टरों की जम्सं से लड़ाई, मकान को बिना साफ़ किए हुए, बार- 
बार छछनन्‍दरों को मारते रहने की तरह हे। असल काम हे शरीर-रूपी 
सकान को साफ़ रखना, जिससे छछन्दर-रूपी जम्सं वहां आवबें ही नहीं, न कि 
दरीर-रूपी मकान की अन्दरूनी गंदगी को भूल कर छछन्दर-रूपी जम्सं का 
मारने में ही अपनी योग्यता और समय को रूगाना। इसलिए जस्स के भ्रम 
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में न पड़ करदारीर को विकार-रहित रखना हमारा परम कर्तव्य हे, ओर यह 
तभी हो सकता हूँ जब कि हम प्रकृति के नियमों के अनुसार खायें ओर रहें। 
भोजन से इस विषय का बहुत बड़ा संबंध हें, क्योंकि भोजन, से ही, खून 
बनता हे और ,खन पर ही शरीर की तनदुरुस्‍्ती निर्भर हे, पर इस विषय पर 
अं रोशनी डाली जायगी। 


अक्सर ऐसा देखा गया हूँ कि उन जगहों में, जहां कोई ऐसा रोग फैल गया 
है, जिससे सभी बीमार हों, यदि एक या दो अन्दर ओर बाहर से साफ़-सुथरे 
शरीर वाले लोग भी रहते हे तो बे बिना किसी बचाव के ही बीमार नहीं होते। 
एक बार मेर एक मित्र इंगलंण्ड के एक अस्पताल में काम कर रहे थे। उन 
दिनों वहां इनफ्लएंजा ( एक प्रकार का बुखार ) का प्रकोप था। अस्प- 
ताल के सभी मरीज़ इस ब॒खार से पीड़ित हुए । धीरे धीरे कम्पाउंडर और 
डाक्टर भी बीमार होने लगे और कुछ ही दिनों में सब के सब बीमार हो गये । 
केवल मेर मित्र ऐसे थ, जो बीमार न हुए । कारण इसका यह था कि उचित 
खान-पान, कसरत, आराम इत्यादि से उन्होंने अपने,शरोर को बिलकूल साफ़- 
सुथरा रखा था। 


यह भी पूछा जा सकता हूँ कि महामारी के दिलों में गांव के गांव ओर शहर 
के शहर हेज़ा या प्लेग से एक साथ ही केसे आक्रान्त हो जाते हे । उत्तर यही 
हुँ कि €५ फी सदी से भी अधिक लछोग अपने शरीरों को ठीक हालरूत में नहां 
रखते । आस-पास के रहने वाले बहुत से लोग एक ही तरह की क्रीतियों 
के कारण एक तरह के विकारों को अपने दारीर के अन्दर छिपाये रखते हू, 
जिसका यह नतीजा होता है कि सब के सब एक तरह की महामारी के शिकार 
बनते है । हे 

इन सब बातों को देखते हुए फिर यही दुहराना पड़ता हुँ कि रोगों का 
असली कारण दरीर के अन्दर अपनी करनी से आया हुआ विकार हैँ, और यह 
भी कि विकार के बाहर निकल जाने में ही भलाई हूँ । 


हमारा कत्तंव्य-- 


जब हमने यह जान लिया कि रोग का सच्चा कारण शरीर के अन्दर क। 
विकार हुं, जिसे प्रकृति रोग के रूप में बाहर निकालना चाहती हू, तो रोगों के 
दूर करते में हमाराएक मात्र कत्तंव्य हूँ प्रकृति के साथ मिल-जुल कर काम 
करना, न कि उसके मागं में रोड़ अटकाना। प्रकृति से सहयोग में पहुला 


२ रोगों को अचक चिकित्सा 


[सम भोजन बन्द कर देना हे, जिससे शरोर के अन्दर पाचन की क्रिया बन्द 

जाय और सिर्फ एक ही क्रिया--सफ़ाई की क्रिया--जारी रहे। इसके 
'थ साथ उन तत्वों का भी समझदारी के साथ प्रयोग करना चाहिए, 
'नसे हमारा शरीर बना हं। '्षिति जल पावक गगन समीरा, पंच 
चत यह अधम शरीरा ।' इस शरीर के बनने में मिट्टी, पानी, आग, हवा 
[र आकाश-तत्व लगे हूँ । इन्हीं के प्रयोग से हम सारे रोगों को भगा सकते 
। इस विषय की ओर बातें अगले अध्यायों में बताई जायंगी। 


रोगों के प्रकार 


नामों की भरमार-- 


संसार में इतने प्रकार के रोग देखने को मिलते हे कि बुद्धि चकरा जात॑ 
हू ओर ऐसा मालूम होता है कि ये सब रोग एक दूसरे से अलूग हे। चिकित्स' 
करने वाले इन रोगों की चिकित्सा भी अलग अलग दवाओं औरढढंगों से करते 
हैं। ऊपरी दृष्टिट से तो रोगों के कई प्रकार हूं ही--जंसे, ज्काम ( सर्दी ), 
खांसी, दमा, बुखार, अपच, सूजन, फोड़ा-फ्सी निकलना, गठिया, बवासीर 
इत्यादि--लेकिन एक रोग के अन्दर भी लक्षण-भेद ( अलग अरूग हालतों ) 
से अनेक प्रकार के रोग बताये जाते हूं । खांसी के दर्ज में सूखी खांसी, गीली 
खांसी, रात को उभरने वाली खांसी और सुबह को तकलीफ़ देने वाली खांसी 
सम्मिलित हें। बुखार के तो अनेकों बच्चे इं--माम्‌ लो बुखार, जाड़ा-बुखार, 
गर्दन-तोड़ बुखार, प्लेग का बुखार इत्यादि । बसे ही अपच ( बदहज्ञमी ) 
का परिवार बहुत बड़ा हूं --पेट का फूला रहना, दस्त न आना, बहुत दस्त 
आना, पतले दस्त आता, पेचिश होना, संग्रहणी इत्यादि । इन बीमारियों 
के बड़ बड़ नाम भी रखे गए हें । हमार देश में कुछ देशी नाम और कछ अंग- 
रज्ञी नाम प्रचलित हें । देशी नामों में फ़ारसी और संस्कृत के शब्द भी 
सुनने को सिलते हूं । इन दिनों अंगरेजी नामों का इस तरह प्रचार हो गया 
हूँ कि जिससे सुनिए चार-छ: बीमारियों के अंगरजी नाम बता देगा। मेले- 
रिया ( जाड़ा-बुखार ), थाइसिस ( यक्ष्मा ), प्लेग, टाइफायड ( बहुत दिनों 
तक चलन वाला मियादी बुखार, डायरिया ( पतले दस्तों का आना ) 
इत्यादि कुछ ऐसे नाम हैँ, जो दिहाती आदमियों के मुंह पर भी बन रहते हे । 
सचम्‌च अंगर जी में रोगों की बड़ी लम्बी-चोड़ी लिस्ट ( सूची ) बन गई हू ओर 
हर रोज्ञ यह लिस्ट लम्बी हो रही हे, पर इन नामों में से अधिकतर नामों के 
देखने से पता चलता हूँ कि वे किसी अंग-विशेष की सूजन, जलन या उसके 
विकारमसय होने को बताते हे । सजन या जलन या किसी ओर तरह की तक- 
लीफ़ सब में एक सी रहती हूं, लेकिन अलग अलग अंग में रहने के कारण उन 
तकलीफ़ों के नाम अलग अलग रखे गय है । इन अलग नामों के होते हुए 


भी ध्यान देन की बात यह हुँ कि सभी रोगों में असली तकरीफ़ एक ही है। 


रै४ रोगों की अचूक चिकित्सा 


अंगरेजी के बहुत से मामों के अन्त में आइटीस' (08 ) छगा होता 
हैँ, ज॑से ब्रांकाइटीस ( 07070708'), टान्सिलाइटीस, ( [0॥9॥08 ), 
कोलाइटीस ( ०00४४8 ) इत्यादि। आइटीस' ([08 ) का अर्थ हे 
दाह या जलन या ज्वर की अवस्था'५+ जिस अंग में दाह या जलन,या 
सजन होती ह उस अंग के नाम के साथ आइटीस' (8 ) छगा देने से 
उस रोग-विशेष का नाम तंयार हो जाता हैँ। ब्रांकाइटीस ( "०7८08 ) 
का अर्थ है वायु-नाली की सूजन और ज्वरावस्था | लेकिन अंगरेजी का नाम 
सुनकर ज्ञरूरत से ज्यादा डर मालूम होता हे । इसी तरह टॉन्सिलाइटीस 
( (०7५68 ) का अथे है गले की कौड़ियों की सूजन और कोला- 
इटीस ( ०00॥8 ) का बड़ी आंतों के अन्दर की दाह ओर पीड़ा। संस्कृत 
और उद्द्‌-फ़ारसी भाषाओं में भी जो रोगों के नाम प्रचलित हे उनसे भी प्राय: 
अंग विज्येष की पीड़ाएं या उन पीड़ाओं के लक्षण मालम होते हं । कहने का 
तात्पयं यह हे कि एक ही प्रकार की तकलीफ़ होते हुए भी अलग अरूग अंगों के 
कारण रोगों के नाम अछूग अलग रखे गए हें, जिससे रोगों के प्रकार के संबंध 
में बड़ा भारी भ्रम हो जाता हें, और अलग अलग रोगों के लिए अलग अलग 
इलाज की ज़रूरत मालूम पड़ती हूं । ऐसा मालम होता हे कि हर रोग का 
खास इलाज है । पर सच पूछिए तो रोग केवल एक हं--शरीर के अन्दर 
कफे विकार के कारण कभी इस अंग में और कभी उस अंग में और कभी कभी 
एक ही साथ कई अंगों में उठने बाली पीड़ा । 


तीन मुख्य प्रकार-- ' 


फिर भी एक ही रोग रहते हुए रोगों के तीन मुख्य प्रकार कहे जा सकते 
है। थे इस तरह हें :-- 

तीम्न ( नये ) रोग--ऐसे रोग, जो तेज्ञी के साथ उठते हे, जिनमें बहुत 
जलन या पीड़ा होती हे और जो दो-घार दिन या दो-चार हुफ़्ते या फूछ ऐसे ही 
निश्चित समय तक रह कर चले जाते हें और शरीर को भला-चंगा और निरोग 
छोड़ जाते हूं । ऐसे रोग बच्चों, जवान, हृष्ट-पुष्ट ( तगड़े ) और काफ़ी, 
सात्रा में जीवन-शक्ति रखने वालों को ही होते हे । जंसे-जंसे जीवन-शक्ति 
क्षोण पड़ती जाती 3, तेज्ञ रोगों के बदले कोई जीवन के साथ-साथ चलने वाला 
रोग, जेसे बवासीर, दमा, गठिया इत्यावि आ घेरता है । तेज्ञ रोगों में लेटे 
रहना या कम से कम झारास करना रोगियों ( मरीक्षों) के लिए ज़रूरी हो 
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जाता हूँ । इसी दर्जे में सब तरह के बुखार, पतले दस्तों का आना, पेचिश 
( आंव गिरना ), ज़्काम, नई खांसी, चेचक, खुजली ( खारिश ), हँज्ञा, प्लेग 
इत्यादि सम्मिलित किये जा सकते हें। 

ऐसे रोगों को हम 'तीब्र” या नया रोग कह सकते हैँ। अंगरेज़ी 
मे इन्हें एक्यूट! ( ४००८ ) कहते हें। ये शरीर की वे असाधारण 
चेष्टाएं ( गर-माम्‌ूली कोशिशें ) हे, जिनसे अपने अन्दर के बिकारों को दूर 
कर द्ारीर अपने को फिर से भला-चंगा बना लेता हे । अगर इन तीक् रोगों 
की राह में दवा और भोजन को अड़चनें न डाली जायें तो ये जल्दी ही दूर हो 
जाते हे और अपने साथ शरीर के विकारों को ले जाते हैँ । छेड़-छाड़ करने 
से या तो ये भवंकर रूप धारण करते हूँ या देर से जाते हैं । जाने पर भी शरीर 
हल्का और ताज्ञा नहीं मालूम होता । विषेली दवाओं के सेवन करने वाले 
ज्वर के रोगी बाहरी तोर से ज्वर के चले जाने पर भी अन्दर से सच्ची तनदु- 
रुस्ती का आनन्द, नहीं उठाते । बुखार नहीं रहने पर भी बहुतों को भूख नहीं 
लगती बहुतों को कब्ज ( कोष्ठवद्ध ) बना रहता हे, कुछ के कंठों में खश्की 
रहती हे और एं सी ही बहुत सी गड़बड़ी मालूम होती हे । होना यह चाहिए 
कि ज्वर जेसे तेज्ञ रोग के चले जाने के बाद तबीयत हरी-भरी हो जाय और 
दरीर के अन्दर के मामली काम ( भूख रूगना, पाखाना साफ़ होना इत्यादि ) 
अच्छी तरह होने लगें। कुछ दिनों तक कमजोरी तो ज़रूर मालूम होगी, 
पर यह कमज़ोरी जल्द दूर होगी ओर बीमारी के जाते ही शरीर की हालत 
नई हो जायगी । लेकिन अनुभव बताता हे कि औषधि सेवन करने वाले और 
बीमारी की ही हालत में पथ्य ( गिज्ञा ) खान ( चाहे वह पथ्य हलूका ही क्‍यों 
न हो ) वाले रोगियों की हालत ऊपर से अच्छी दीखती हुई भी अन्दर से अच्छी 
नहीं रहती। कारण इसका यही हूँ कि दारीर के अन्दर की प्फ ई अच्छी 
तरह न हो पाई । दवा इत्यादि से रोग अन्दर ही दबा दिया गया और शरीर 
के अन्दर का विकार अन्दर ही बना रहा । पर कया इस विकार को शरीर 
अपने अन्दर रख लेगा ? नहीं, वह दूसरी, तीसरी और चौथी कोशिश करेगा 
और किसी न किसी रोग के बहाने विकार को निकालना चाहेगा। यदि 
शरीर की कोशिश दवा इत्यादि से बार-बार असफल कर दी जायेगी तो भी बह 


कोशिश करता रहेगा पर उससे कोई खास राभ ( फायदा ) न होगा, और 


तब कोई जो ( ८।)॥०7८ ) रोग खड़ा हो जायगा । 
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याद रहे, तीम्र रोग उन्हों को होते हे, जिनकी जीवन-शक्ति अच्छी है या 
जिनके शरीर अन्दर से इतने सबल और योग्य ( रायक ) हे कि थे अन्दर से 
विकारों को तेज्ञ लक्षण के सहारे निकाल देते हें। 

कभी-कभी घातक रोगों में भो तीब्रावस्था चलतो हे, जसे कि यक्षमा 
में, पर अनुभब से बह जान लिया जाता हे कि यह रोग तीज हुं या घातक 
रोग को तीबावस्था है। घातक रोग का वर्णन आगे आया हे । 

(२) जी्ण ( पुराने ) रोग--जो रोग बहुत दिनों तक बने रहते हें, 
जिनमें किसी प्रकार की हल्की हल्की लेकिन बराबर ही बनी रहने वाली तक- 
लीफ़ जारी रहती हूँ, जिनमें आदमी चलते-फिरते और साधारण तौर से काम 
करते हुए भी दुखी और लाचार से बने रहते है, जिनके कारण जीवन भर सा 
मालम होता हे, उन रोगों को 'जीणं' या पुराना' रोग कहते हें। पुराना दमा, 
गठिया में शरीर के जोड़ों का सख्त पड़ जाना, बवासीर, दमा, हल्के हलके बुख र 
का बना रहना, किसी न किसी ज़रूम का बना रहना, संग्रहणी, बहुमृत्र रोग 
इत्यादि जीणं रोगों की श्रेणी में सम्मिलित हें। उदाहरण के लिए दमा या बवा- 
सीर का रोगी चलता-फिरता ओर सभी साधारण काम करता हें, पर उसके 
जीने से न जीना ही अच्छा है। ऐसे रोग अक्सर अधेड़ अवस्था में ( लगभग 
चालीस साल की उम्प्र होन पर, कभी क्रभी इससे पहले ही ) और जीवन-शक्ति 
के कमज़ोर पड़ जाने के कारण होत हें, लेकिन इनका मुख्य कारण एक हुँ-- 
तीत्र रोगों के साथ अनुचित छेड़-छाड़ कर विकारों का शरीर के अन्दर ही बार- 
बार दबाया जाना। जब अनुचित दवा और अनावश्यक पथ्य के कारण तीज रोग 
अपना काम अच्छी तरह नहीं कर पाता और शरीर की कोशिश विफल हो जाती 
हैँ तो विकार अन्दर ही बना रहता हूं । इससे शरीर की जीवन-शक्ति भी क्षीण 
पड़ती जाती हे। फिर भी उस विकार को निकालने की कोशिश शरीर करता हैँ, 
पर क्षीण शक्ति के कारण वह सफल नहीं हो पाता। नतीजा यह होता हूँ कि 
किसी न किसी अंग से संबंध रखने वाला कोई जी्ण रोग खड़ा हो जाता हूँ। 
बहुत बार तो कई अंग से संबंध रखने वाले कई जीणं रोग एक हो साथ खड़े 
हो जाते हें । इसलिए याद रहे कि जिस तरह तीज्र रोग अपने अन्दर के 
विकार को बाहर निकालने के लिए शरोर को सफल चेष्टाएं हें, उसी तरह 
जी्ण रोग विकार को दर करन के लिए शरीर की असफल चेष्टाएँ हे। जैसा 
कि ऊपर बताया गया हूँ, ये रोग रूभग चालीस वर्ष की अवस्था सें, जब कि 
दारीर और दिमाग कमज्ञोर पड़ते जात हैं, होते हू, पर ऐसे रोगों का कम उस 
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में ही हो जाना असंभव महू हूं। देखा गया हे कि १८-२० धर्ष बालू 
नौजवानों ( नवयुवकों ) को भी दमा हो जाता हूं और २०-२५ बषं वाल 
आदमियों को या १४-१५ बं वाले लड़कों को बवासीर के कारण दुख भोगना 
पड़ता हे। इसका कारण कुछ तो रोगी और कमजोर माता-पिताओं से आया 
हुआ रोगी के शरीर में रोग और कमज्ञोरी, कुछ रोगी को जोवन-चर्या ( रोज 
के रहने का ढंग ) की गड़बड़ी और कुछ तीज रोग में विकारों को शरीर के 
अन्दर ही बाश्बार दबा देने वाली दवाओं की करतूत हे। कुछ भी हो, एक 
बात तो पक्की है । वह यह है कि जिनकी जोवन-शक्ति काफ़ी कमज़ोर होती हूँ 
उन्हों के शरीर में जीर्ण रोग पाये जाते हें, क्तोंकि यदि जीवन शक्ति अच्छी 
होती तो वह विकारों को तीज रोगों के रूप म॑ बाहर फेक देती। 


कोई भी जीर्ण रोग, जिसमें शरीर का कोई ज़रूरी कल-पुर्ज्ञा--दिल, 
फेफड़ा, जिगर ( यकृत ), प्लीहा--बिलकूल खराब नहों हुआ हे, अचूक 
चिकित्सा-विधि से अच्छा किया जा सकता हे। उचित उपचारों से तीम्नावस्था 
में आकर वह दूर होगा। 

( ३ ) घातक रोग--जो रोग किसी भी उपचार से अच्छे नहीं होते, जसे 
पुराना ( शुरू-शुरू का नहों ) यक्ष्मा ( थाइसिस, क्षपी रोग ), पुराना बिगड़ा 
हुआ कोढ़ इत्यादि, उन्हें घातक' या बिनाशकारी' रोग कहते हू। इन रोगों 
के रोगियों की जीवन-शक्ति इतनी कमज़ोर पड़ जाती हैँ कि वह नहीं” के बरा- 
बर रहती हे, और उस पर किसी तरह के इलाज का कोई असर ( प्रभाव ) 
नहीं पड़ सकता। ऐसे रोगियों के शरीर को मौत से ही छुटकारा मिलता हे । 


इस तरह रोगों के तीन मुख्य और सच्चे विभाग ऊपर बताये गये। अब 
इनके संबंध में कुछ और बातें, जो जानने योग्य हे, नीचे दी जातो हें :-- 

(१) तीब्रता' रोगों की पहली अवस्था, 'जीणंता दूसरी अवस्था ओर 
घातक” तीसरी अवस्था हूं। 

(२) इसलिए रोगों के तीन प्रकार होते हुए भी एक ही रोग तीब् से 
जीणं और जीर्ण से घातक हो सकता हूँ। जसे ज्वर पहली अवस्था में तीन्न है, पर 
छेड़-छाड़ किये जाने के कारण बह जो हो सकता हे और उसके बहुत दिनों तक 
बन रहने के कारण और कई कारणों के मिल जाने से वही यक्ष्मा के साथ रहने 
वाले ज्वर के रूप में घातक बन जा सकता है । फिर से यह बताने की आवश्यकता 
नहीं कि यदि ज्वर या किसी और रोग के साथ उसकी पहली अवस्था में इलाज 
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के गुलत तरीकों से छेड़खानी न की जाय तो वह जीर्ण या घातक नहीं बनता 
बल्कि शरीर के अन्दर की सफ़ाई करके खुद-ब-खुद ( स्वयं ही ) दूर हो 
जाता हे। 


(३ ) इसी बात को ध्यान में रखते हुए यदि जीर्ण रोगों की हालत में 
शरोर को सबलू बना दिया जाय, उसकी जीवन-शक्ति को उचित भोजन और 
रहन-सहन से प्रबल कर दिया जाय, तो शरीर इस योग्य हो जाता हूँ कि 
वह जोी्णं लक्षणों को तीव्र रोगों के रूप में लाकर अपने अन्दर के विकारों को 
बाहर निकाल कर और फिर से भला-चंगा हो जाय। 


(४ ) इसी तरह जो जीर्ण रोग जीणंता की अवस्था से बढ़ कर अभी हाल 
में ही घातक बने हे वे उचित उपायों से घातक की अवस्था से जीणंता 
की अवस्था में लोटाये जा सकते हैं, और फिर जीर्णता तीव्रता में बदली 
जाकर वे रोग बिल्कुल दूर किये जा सकते हे। 

(५) कोई कोई रोग एक ही साथ जीणं और तीक्र दोनों रहते हेँ। जंसे, 
किसी किसी के महीनों ओर वर्षों खांसी चलती हे। पुरानी हो जाने पर खांसी 
दबी सी रहती हे, लेकिन बीच बीच में उभड़ कर तीब्न रूप धारण कर लेती हूँ 
ऐसे रोगों को भी पूरी तीब्ावस्था में लाकर दूर किया जा सकता हे। 


हमें कया सीखना चाहिए--- 


मनुष्य को ( १ ) पहले तो यह सीखना चाहिए कि वह इस तरह रहे कि 
उसके शरीर के अन्दर विकार जमा ही न हो, और इसके बाद यह कि (२) 
विकार अगर जमा हो जाय तो किस _ तरह उसे बाहर निकालना चाहिए। 
( ३) यह भी सीखना चाहिए कि जब प्रकृति के प्रबन्ध के अनुसार शरीर की 
अन्दरूनी सफ़ाई के लिए तीब्र रोग हों तो क्या उपचार किया जाय, जिससे सफ़ाई 
का काम न रुके । (४) साथ ही साथ यह भी जानने की जरूरत है कि 
अगर सफ़ाई का काम बराबर रोके जाते के कारण और शरीर की जीवन-शक्ति 
कमज़ोर हो जाने के कारण जीर्ण रोग पैदा हो गये हूं तो किस तरह वह जीवन- 
शक्ति फिर से जगाई और पुष्ट की जा सकती हैँ और किस तरह रोग दूर 
किया जा सकता हे। पर ये विषय अगले अध्याय में दिये गये हें। 





बिन्‍्संज़ प्रीसनीज 
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साइलीसिया निवासी किसान । आधुनिक प्राकृतिक चिकित्सा के जन्म-दाता 


चिकित्सा-सिद्ान्त 


एक बहुत जरूरी बात-- 


चिकित्सा-सिद्धान्त के बारे में एक ज़रूरी बात यह हे कि अगर रोग 
से न लड़कर स्वास्थ्य बनाने पर ही ज्ञोर दिया जाय तो काम आसान हो 
जाता है । स्वास्थ्य के अभाव को ही 'रोग' कहते हें, इसलिए अपना दृष्टिकोण 
और उपचार इत्यादि रचनात्मक हों, स्वास्थ्य बनाने की मनोव॒त्ति हो न कि 
रोग से लड़ने की। यह बात आगे के एक अध्याय में ज्यादा साफ़ हो 
जायगी। यहां इतना ही कहना ज़्रूरी हु कि अगर 'रोग' के संबंध मे ज्यादा 
सोच-विचार किया जायगा, जेसा कि रोग से लड़ाई ठानने के मनोभाव से 
होता है, तो रोग पुष्ट होगा पर अगर स्वास्थ्य बनान के दृष्टिकोण से उपचारों 
का प्रयोग किया जायगा तो स्वास्थ्य का भाव पुष्ट होगा और स्वास्थ्य 
जल्दी बन सकेगा। नियम यह हे कि जो बार-बार सोचा जायगा वह होकर 
ही रहेंगा। इसलिए स्वास्थ्य सोचना चाहिए न कि 'रोग। 

मन्‌ष्य शरीर” नहीं हें। वह विचार! और “इच्छाओं से घिरा 
हुआ ईदवर का अंश, लजीवात्मा' हे। शरीर और उसकी क्ियाएं 
विचार और इच्छाओं का बाहरी रूप हे। इसलिए चिकित्सा-क्रिया में 
जीवात्मा' भाव पर विशेष ध्यान देते हुए विचार! और इच्छाओं को 
ठीक करने की कोशिश करनी चाहिए। तभी सफल चिकित्सा हो सकती हूं। 


अब शरीर की एक विचित्रता सनिए। 


शरीर की विचित्रता-- 


रोगों की सफल चिकित्सा करने वाले कोद्रीर की एक विचित्रता 
अच्छी तरह समभनी और जाननी चाहिए। जो इस बिचित्रता को नहां 
जानता और उसमे पूरा प्रा विव्वास नहीं रखता वह इरीर के संबंध 
में सब बातों को जानता हुआ भी कुछ नहीं जानता और न उसे चिकित्सा 
करने का अधिकार हू । वह विचित्रता है--जीवधारियों के शरीर इस तरह 
बने हुए हुँ और उनके अन्दर एसे एसे कल-पुर्ज हूँ कि वे गड़बड़ी को 
दूर कर अपने अन्दर की सफ़ाई आप ही कर लेते हे, या ब्रिना किसी बाहरी 
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सहारे के शरीर अपने आपको ठीक कर लेने में समर्थ हूं। इस विचित्रता 
को समभना प्रकृति*की ज्ञोरदार शक्ति को मानना और उसमें विश्वास 
रखना है। जो प्रकृति की शक्ति में--शरीर की आप ही आप अपने को 
सम्हाल लेने की द्ाकित में--विश्वास रखता हैँ वही सच्चा और सफल 
चिकित्सक हो सकता हूँ। 


शरीर के संबंध में यह एक बड़ी बात है, जिससे यह निष्कर्ष ( नतीजा ) 
निकलता हें कि शरीर को तनवुरुत्ती की हालत में लाने के लिए औषधि 
जंसी बाहरी वस्तु की ज्ञ़रूरत नहीं हे। पूछा जा सकता हे कि इसका 
पता कैसे चला। इसका पता ऐसे चलता हूं कि जब गिरने-पड़ने से 
किसी अंग की हड्डी दट जाती हेँ तो डाक्टर सिर्फ़ ऊपर से पट्टी इत्यादि 
बांध कर छोड़ देता हें। हड्डी के दूट टुकड़ों को जोड़ने के लिए खाल और 
मांस की तह को काटकर हड्डी पर कोई दवा नहीं लगाता। यह शरीर की 
प्राकृतिक विचित्रता हे कि हड्डी स्वयं जुट जाती हे और फिर वह अंग 
ज्यों का त्यों हो जाता हें। इसी तरह लड़कों के या बड़े लोगों के भी 
छोटे-मोटे ज़र्म खुद-बखुद भर जाते हें। बड़े ज्ञर्मों में दवाओं का 
प्रयोग ज़रूर किया जाता हैँ, लेकिन इसका भी रिवाज अब कम हो रहा हें, 
ओर यदि उन ज़रुमों को सिर्फ़ अच्छे पानी से धोकर साफ़ रखा जाय तो 
ये बिना ओषधि के ही जल्द अच्छ हो जायं। फिर जानवरों को भी देखकर 
पता चलता हूं कि दरीर को दवा की ज़रूरत नहीं हे। पालतू जानवर 
तो आदमियों के संग-साथ से कुछ बिगड़ गये हें, लेकिन अक्सर यह 
देखने में आता हँ कि अगर घर में कत्ता बीमार होता हँ तो बह आप ही 
आप अच्छा हो जाता हें। जब तक वह बीमार रहता हे भोजन देने 
पर भी नहीं खाता। जंगल के जानवर न तो बीमार होते हें और न उनको 
दवा ही मिल सकती हे। इसलिए, ऐसी बातों से साफ़ ज्ञाएर हु कि प्रकृति 
की ओर से शरीर के अन्दर वह गुण मौजूद हे, जिससे वहु अपने अन्दर 
की गड़बड़ी को आप ही ठीक कर लेता हूँ । शरीर की इस विचित्रता पर 
जितना भी ज्ञोर दिया जाय ज्यादा न होगा, और सफल चिकित्सक को 
शरीर की इस विशेषता का प्रा प्रा खयाल रखना होगा। जंसे पहले 
बताया गया हे, अगर शरोर नियम-प॒र्वक रखा जाय तो उसमें रोग होते 
ही नहीं ओर अगर नियमों के तोड़ने से रोग हो जाय तो उसके साथ 
अनुचित छेड़-छाड़ न की जाय। दो-चार बार इसे करके देखने से ही 
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पता घल जायगा कि बिना छेड़-छाड़ के शरीर रोगों को दूर फरने में 
किस आसानी से और कितना जल्द समर्थ होता हेँ। 


ओग्औौषधि का प्रयोग--- 


ओऔषधि का प्रयोग करना चाहिए या नहों? ऊपर जो हरीर की 
विशेषता बताई गई हू उससे तो यही सिद्ध होता हे कि रोग को दूर 
करने के लिए दवाओं को कुछ भी ज़रूरत नहीं। देखने में आता हैँ कि 
यदि दवाओं से फुछ रोग अच्छे होते ( अच्छे क्या, थोड़े दिनों के लिए 
दबते ) हेँ तो बहुत से रोग दवाओं के दिये जाने की हालत में भी 
बढ़ते जाते हें। टाइफ़ॉयड में यही होता हें। कई दिन तक दवा देने से 
जब बखार नहों जाता तो कहा जाता हूँ कि टाइफ़ॉयड हो गया। इन 
सब बातों को देखते हुए कहना पड़ता हुँ कि एसी चीज़ का भरोसा ही 
क्या जो कि हर हालत में अचक न हो। हमें तो ऐसी चीज़, ऐसा ढंग 
चाहिए, जो हर हालत में काम कर जाय। 


ओऔषधियों में बहुत-सी ऐसी हूं, जो विषेली हूँ। अंगरेज़ी एलोपंथिक 
दवाएँ तो अधिकतर विष की ही बनी हे। जब हम तनवुरुस्ती की हालत में 
विष नहीं खाते तो बीमारी की हालत में बिषमयो दवाओं के सेवन के 
लिए क्‍यों विवश किये जाते हैं, यह समभ में नहीं आता। विदेशी या देशी, 
किसी भी प्रकार की ओषधि मे यदि विष की थोड़ी सी मात्रा भो हो तो 
वह प्रहण करने के योग्य नहीं हु ।, 


ऐसी जड़ी-बूटी ओर औषधियां भी हे, जिनमें विष नहीं हें। ऐसी ही 
बह्नुंत सी आयुर्वेवीय और यूनानी दवाएं हें। उनके इस्तेमाल करने में 
कोई हर्ज नहीं। लेकिन उनका इस्तेमाल भी बहुत सी हालतों में अनावश्यक 
है। यह भी अनुभव की बात है कि बहुत से रोगी आयुर्वेवीय या यूनानी 
इलाज में होते हुए भी अच्छे नहीं होते और तब बे अंगरेजी एलोप॑थिक 
डॉक्टर के सुपुर्द किये जाते हें। डाक्टर साहब अगर रोग को दबा पाये 
( निर्मुल करना तो दूर रहा ) तो ठीक, नहीं तो रोगी बिचारे किसी 
होमियोपैथिक डाक्टर के हाथ में दिये जाते हे या फिर बंद्य जी या हफीम 
साहब के ही पास लोट आते हूें। इसलिए सच्ची बात यह हे कि दारीर 
को बिना विब वाली ओषधियों की भी खास खरूरत नहों। 
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जीर्ण रोगों में, तीत्र में नहीं, औषधियों की ज्ञरूरत पड़ सकती हूँ, 
क्योंकि जी्ण रोगों से उद्धार ( छुटकारा पाना ) तभी होता हे जब कि 
शरोर की क्षीण जीवन-शक्ति फिर से पुष्ट होकर रोग की जी्णता को 
तीक्षता में बदलकर शरीर के विकार को प्‌ रा-प्रा बाहर निकाल देती हे। 
लेकिन ये औषधियां प्रायः उचित भोजन से ही मिरू जाती हें। इस बात 
को भी अच्छी तरह समभने की ज़रूरत हें। भोजन इसलिए किया जाता 
है कि उससे शरीर की सभी ज़रूरतें पूरी हों, अंग-प्रत्यंग के लिए जो जो 
पदार्थ ज़रूरी हें, वे सब के सब ख़न के अन्दर आ जायें, न कि सिर्फ़ इसलिए 
कि पेट का खन्‍दक भर जाय ओर जीभ की साध पूरी हो जाय। यदि 
यह बात अच्छी तरह समझ में आ जाय तो भोजन इस प्रकार 
किया जाने लरूगगेगा कि उससे बढ़िया, सर्व-गणसम्पन्न ( सब गुणों को रखने 
वाला ) _खन तेयार होगा। तब रोग होगा ही नहीं, और यदि किसी तरह 
खन के विकार-पुकक्‍्त होने के कारण जीणं रोग हो जाय॑ तो फिर भोजन 
को ही दुरुस्त कर ख़्न साफ कर लिया जायगा, जिससे रोग भी दूर हो 
जायगा। जीणं रोगों में दवा की ज़रूरत पड़ती हे पर यह दवा उचित 
आहार से मिल सकती हैं। जो दवा खाई जाती है वह भी तो पाचन-क्रिया 
में पड़कर भोजन की तरह पचती हे ओर ,ख़्न के अन्दर कुछ तबदीली 
( परिवर्ततन ) पेदा करती हैं। उसी से रोगी को लाभ होता हूँ। पर 
यदि यह काम भोजन से ही हो जाय--पेट भरने और ,खन में तबदीली 
पेदा करने के काम दोनों ही यदि भोजन से हो जायें--तो फिर अलग अलूग 
भोजन और दवा खाने की क्या ज़रूरत? अब सवाल यह हे कि जीर्णं 
रोग की हालत में क्‍या खाया जाय कि पेट भी भरे और ,खन साफ़ 
होकर रोग भी दूर हो जाय। भोजन के विषय पर प्रकाश तो किसी 
अगले अध्याय में डाला जायगा, पर यहां इतना ही समभना काफ़ी हे कि 
किसी भी हालत में दवा की उतनी ज़रूरत नहीं जितनी कि आज कल 
प्रचलित है । 

कुछ प्राकृतिक चिकित्सक ( जंसे अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर हेनरी 
लिडल्हार ) की राय में होमियोपेथिक औषधियों का प्रयोग प्राकृतिक पद्धति 
के अन्तर्गत हे और प्राकृतिक उपचारों के साथ-साथ किया जा सकता हें। 
अनेकों ने जड़ी-बूटियों और बायोके मिक ( शुस्कूर की निकाली बारह ) औष- 
धियों द्वारा चिकित्सा को प्राकृतिक चिकित्सा के अन्तर्गत माना हे। असल 
बात यह हूँ कि जो औषधि रोग के लक्षणों को नहीं दबाती, जो विकारों के निकलने 
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में अड़चन नहों डालती, वह प्राकृतिक चिकित्सा के प्रतिकूल नहीं है, पर, 
जेसा क्रि ऊपर कहा गया हु, सभी तीज्न रोगों में और सेकड़े €५ से भी 
अधिक जी्ण रोगों म॑ किसी भी औषधि की आवश्यकता नहों हू । 


जो जल-चि कित्सा इत्यादि प्राकृतिक उपचारों के साथ होमियोपेथिक या 
बायोके मिक दवाओं का प्रयोग करते हूं उन्हें दोनों के प्रभाव और शरीर पर 
क्रिया-प्रतिक्रिया को अच्छी तरह समभना चाहिए। कोई कोई होमियो- 
पे थिक या बायोकेसिक दवा प्राकृतिक उपचारों के प्रतिकल पड़ती हें। 
बहुतों से सहायता मिलती हूं, पर कुछ से हानि होती हू --इसलिए बिना अच्छी 
तरह जाने-समभे दोनों को समिल्‍झाना ठीक नहों। 

कछ दवाएँ सहायक हो सकती हूं, होती हूं, फिर भी दवा का भरोसा 
करना एक दृष्टि से खराब हे । दवा खाने वाला मनृष्य रोगी होने का 
जिम्मेदार अपने को नहीं समझता । वह यह नहीं समभता कि अनियमित 
जीवन से रोग होता हु. और न यही समझता है कि नियमित और प्राकृतिक 
जीवन के बिना आदमी तनदुरुत्त नहीं रह सकता। जो तनदुरुस्‍त होना 
और रहना चाहता हे उसे अथबनी ज़िम्मेदारी अच्छी तरह समभनी चाहिए। 
अपने आप को ठीक रखना तभी हो सकता हे जब आदमी अपनी ज्षिम्मेदारी 
समर और दवा जेसी भी चीज्ञ का भरोत्ा न रखे। फिर जो ज्यावा 
खा लेने के बुरे अपर को च्रत-पाचक खाकर दूर कर वेन में विश्वास 
रखता हूँ बह क्योंकर तनदुरुत्त रह सकता हू । 

पह हमने जान लिया कि जीणं रोगों में उचित भोजन से मिलने बाली 
दवा से ही फ़ायदा होता हुँ और यह भी कि ऐसी दवा रोगों को दूर करने 
के लिए ज्रूरी हें। अब यह भी समभना चाहिए कि तीज रोगों में भोजन 
से प्राप्त दवा की भी ज्ञरूरत नहों; या यों कहिये कि तीत्र रोगों में न भोजन 
की जरूरत हे न दवा की। 

ओषधि-प्रयोग के बारे में सब कुछ कहने के बाद यह बताना ज्षरूरी 
नहीं हूँ कि इन्जेकशन देना चिकित्सा के सही ढंगों में नहीं हु। इन्जेक्शन से 
ओषधि मुंह में म डाली जाकर ओर रास्ते से शरीर में पहुँचाई जाती हूँ। 
ये ओषधियां प्रायः जहरीली होती हें। इसलिए इन्जक्शन देना वसा ही हे 
जसा कि विबवधर काले नाग से अपने को डसवाना। ज्यादातर इन्जेक्शन 
से शुरू में कछ फ़ायदा मालम होता हे, पर सच्चा और स्थायी राभ 
किसी शोग में महीं होता हूँ; बहुतों में खराबी होती ह। 

"रौ० ५ 


३४ रोगों की अचूक चिकित्सा 


तीत्र रोग, अपना चिकित्सक आप ही-- 


तीव्र रोग के संबंध में एक विशेष बात यह हेँ कि वह आप ही अपना 
चिकित्सक हे। वह बाहर से रोग की तरह माल्म होता हुआ अन्दर के 
असली रोग, विकार, को दूर करने की क्रिया हैं। जेसा कि पहले कई बार 
कहा गया हे, तीत्र रोग, यदि उसके साथ छेड़-छाड़ न की जाय तो, शरीर 
के विकारों को दूर करने का अच्छा साधन हू। तीज रोग इसीलिए होता 
हैँ कि शरीर के अन्दर की गन्दगी जल्दी से बाहर निकल जाय और शरीर 
फिर से स्वस्थ हो जाय। बल्कि यह समभना चाहिए कि जब तक तीब् रोग 
नहीं हुआ था तब तक द्वारीर खतरे में था, क्‍योंकि उसके अन्दर बेकार 
ओर जहरीले पदार्थ भरे थे । पर जब तीब्र रोग हो गया तो समझना 
चाहिए कि प्रकृति की तरफ़ से सफ़ाई का काम शुरू हो गया, जिससे 
खतरा जाता रहा, इस द्ष्टि से तीत्र रोग दुश्मन न होकर दोस्त है। 
हमारा काम उसकी मदद करना, उसके उद्दंश्य को प्रा करना हैँ, न कि 
उसके क्षाथ लड़ना, उसे दब,ना ओर उसके अच्छे काम को रोकना। 
इत दोस्त की सच्ची सदद तभी हो सकती हे जब कि हम द्वारीर के अन्दर 
की सफ़ाई का काम पूरा पूरा जारी रहने दे अ,र किसी तरह का भी 
पथ्य देकर सफ़ाई के काम के साथ साथ भोजन पचाने का बं,ऋ शरीर 
को न दे दें। जब तीत़् रोग के कारण दरीर के अन्दर सफ़ाई शुरू होती 
हूँ तो सफ़ाई के काम के अलावा और कोई भी काम शरीर में न होना 
चाहिए। साथ ही शरीर के सब अंगों ओर कल-पुर्जों को पूरा प्रा 
आराम मिलना चाहिए। तभी सफ़ाई अच्छी तरह हो सकती हूँ। हां, 
अगर सफ़ाई के काम में किसी तरह की एसी मदद पहुँचाई जाय, जिससे 
सफ़ाई अच्छी तरह हो जाय और द्वारीर के अन्दर किसी तरह का न्‌कसान 
न॑ पहुँचे तो, बहुत अच्छा हो। ऐसी मदद मिट्टी, पानी, धूप इत्यादि के 
सहारे पहुँचाई जा सकती हूं। इस तरह की मदद के बारं में आगे 
बताया जायगा। 


सभी रोगों की एक ही चिकित्सा--- 


सच्ची चिकित्सा के सिद्धान्तों के जानने वाले यह जानते हूँ कि रोग 
के अनेक आकार-प्रकार होते हुए भी वास्तव में रोग एक ही हे--शरीर के 
अन्दर का विकार। जुकाम हो या ज्वर, प्लेग हो या हुज्ञा, फोड़ा हो या 
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पेचिश, खांसी हो या खुजली, जो कुछ भी हो सच्चा चिकित्सक बाहर 
लक्षणों से न घबराकर अन्दर के विकार की ओर अपना ध्यान देगा। 
वह अच्छी तरह समभता हैँ कि अगर रोग एक हो हूँ तो चिकित्सा भी 
एक ही हैं। यदि रोग विकार ,है तो चिकित्सा केवल उस विकार को 
बाहर निकाल देने का सही ढंग है। बाहरी लक्षणों को भी, जिनसे 
तकलीफ होती है, वह ज़रूर शञान्त करंगा, पर अपनी चिकित्सा को वह 
विकार निलालने में ही लगायेगा। 


चिकित्सा किसकी --शरीर की या बाहरी लक्षण की--- 


यह प्रश्न भी गहरा हे और इसका उत्तर ऊपर की बातों से संबंध 
रखता है । मिसाल के लिए, अगर सिर में दर्द हें तो चिकित्सा केवल सिर 
की न की जाकर सारे शरीर की की जायगी। सिर का दर्द तो सिर्फ़ बाहरी 
लक्षण है । सच पूछिए तो उसका असली कारण पेट की खराबी, पेट की खराबी 
से खून की खराबी और खन की खराबी से नाड़ो-संस्थान ( देखो पृष्ठ १९ का 
फू्टनोट ) का ठोक हालत में न होना हुं । अब अगर इलाज सिर्फ़ सिर का 
किया जाय तो रोग क्‍्योंकर जा सकता हे। यह अक्सर देखा जाता हूँ कि 
गूलत इजाज से थोड़ी देर के लिए सिर का ददं चला जाता हें, पर वह 
फिर हो आता है। इसी तरह खुजली (ख़ारिश ) में शरीर की खाल 
में खराबी दीखती है, पर सच्ची बात तो यह हुँ कि खन की खराबी और 
पेट की खराबी से ,खन की खराबी हुई हे। खांसी में क्या सिऱ कंठ और 
वायुनाली की ही खराबी है ? आंखों के उठने में (आंख आने में ) क्‍या 
केवल आंखें ही ,खराब हालत में हैँ? नहीं, इन सब बीमारियों में अन्दरूनी 
कारण कुछ और हु और इन सबों में सारे शरीर में थोड़ी बहुत खराबी 
रहती हूँ लेकिन यह खराबी किसी एक अंग में या ज्यादा अगों में प्रकट 
होती है । इसलिए समभदार चिकित्सक सभी बीमारियों में साधारण 
तोर से सारे शरीर का इडाज करता हुआ लक्षण-विशंष का उपचार 
करता हूं । 
चीरा या नश्तर-- 


इसी से मालूम होता हे कि टॉन्सिलाइटीस ( (00»]08--गले की 
कौड़ियों की सूजन, जिससे खांसी भी आती हु ) में चीरा देकर कोड़ियों 
को निकलवा देना या बवासीर में मस्सों को कटठवा देना या अपेन्डि- 


३६ रोगों को अचूक चिकित्सा 


साइटीस ( उपान्जदाह, 8]00070[008--उदर में छोटी आंत और बड़ी 
आंत के मिलने के स्थान के पास अपेन्डिक्स' नामक एक बहुत छोटे अंग 
की दाह और पोीड़ा ) में अप स्डिक्स का नइतर करा देना रोग का सच्चा 
इलाज नहीं है। ऐसे मश्तरों से रोग, के लक्षण दब जाते हे और रोगी 
ओर चिकित्सक दोनों ही इस भ्रम में रहते हेँ कि रोग जाता रहा। 
पर रोग तो पेट की खराबी, खून की खराबी, नाडी-संस्थान को 
खराबी या यों कहिए कि सारे अंग की खराबी से हुआ है। जब तक 
ये खराबियां बनी रहेंगी रोग भी बना रहेगा और महज ऊपरी चीर-फाड़ 
से सच्चा लाभ न होगा । 


गले की कोड़ियों का सूजना तो सिर्फ़ एक ऊपरी लक्षण है, लेकिन उसके 
पीछ सारे शरीर फी खराबी और कमजोरी है। सिर्फ़ लक्षण को दूर 
कर--टॉन्सिल को काट कर--यह समझना कि सच्चा रोग दूर हो गया 
अपने आप फो धोखा वेना हें। आज-कल नहइतर देने का ऐसा रिवाज 
चल गया हुँ कि जहां बुद्धि काम नहीं करती नश्तर दे दिया जाता हे। 
जिस अंग से रोग ज्ञाहिर होता हे वह सिर्फ़ अपनी तसह्ली के लिए, अपने 
को भ्रम में डालने के लिए, काटकर फेक दिया जाता है। गले की कौड़ी, 
आंतों का अपेन्डिक्स, नाकों की गिल्टियां, गर्भाशय इत्यादि स्थानों का 
नइतर तो साधारण हो गया हे । इसी तरह दांत भी उखड़वा विये जाते 
हैं। अब कान, नाक और आंखें बच गई हूं । कुछ दिनों में शायद नाफ-कान 
भी काटे जायंगे और आंखें भी निकाली जायेंगी ! पर क्या कौ डियों के निकलवा 
देने से टॉन्सिलाइटीस की सच्ची तकलीफ़ जाती रहती हे? बह तो फिर 
किसी न किसी रूप में प्रकट हो ही जाती हे। देखा गया है कि टॉन्सिल कटवाने 
वाले को सर्दी-जशुकाम बराबर बना रहता हे। इसी तरह मस्‍स्सों के काट 
देने से बवासीर का रोगी अच्छा नहीं होता। उसको या तो फिर से मस्से 
निकल आते हे या बवासीर बादी से ,खनी, या खूनो से बादी हो जाता है 
या किसी और तरह की तकलीफ़ हो जाती हे। चिकित्सा के सच्चे हंग के 
प्रचार से नइतर का रिवाज बहुत कुछ कम हो जायगा और नहइतर उन्हों हालतों 
में दिया जायगा, जिनमें चोट-बपेट या दुर्घटता के कारण नह्््तर देना 
ज़रूरी हो गया हूँ। उचित चिकित्सा-प्रणाली में नइतर का स्थान अवबध्य हूँ, 
पर इतना बड़ा नहीं जितना कि उसे आज दिन मिला हुआ हे । 
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शरीर के तत्वों से काम लेना-- 


रोग फी अवस्था में यदि किसी चीज्ञ या पदायं से लाभ हो सकता है तो 
वह हूं जोर्ण रोगों में उचित भोजन और तीद् और जीणं दोनों ही प्रकार 
के रोगों में उन तत्वों से काम लेना, जिनसे यह शरीर बना हेँ। हुवा, पानी, 
आग या धप, मिट्टी और आकाश-तत्व के प्रयोग से तीतब्र और जीणं दोनों ही 
प्रकार के रोगों में समुचित लाभ पहुँचता हें। पर ज॑सा कि ऊपर बताया 
गया हे, इन सबों के साथ उर्चित आहार-बिहार, मेहनत-आराम का ध्यान 
रखना होगा। 


भोजन और व्यायाम ( कसरत )-- 


सेकड़े निस्यानवे तीम्र रोगों में भोजन बन्द कर देना ज़रूरी हे। बचे 
हुए एक प्रकार के रोग में बहुत हल्का भोजन करना हितकर हंता हैं । 
जोर्ण रोगों में पहले ही भोजन बन्द करना बराबर ज़्रूरों या हितकर नहों 
होता। उनमें पहले खास तरह के भोजन की आवश्यकता होती है ओर 
बीच बीच में उपवास करना पड़ता ह। 


तीत्र रोगों में कसरत की आवश्यकता नहों होती। उनमें से बहुतों 
में ऐसी तफलीफ़ रहती है कि आराम करना ज्ञरूरी हो जाता हूँ। जीर्ण रोगों 
में कसरत से बहुत लाभ होता हें, पर रोग के भेद के साथ कसरत के भी 
भेद हैं, जो आगे बताये जायेंगे। 

चिकित्सा के मोटे मोटे सिद्धान्त ऊपर बताये गये। इनको अच्छो तरह 
समभ लेना ज़रूरी हे, क्‍योंकि #न्‍हों की बुनियाद ( नींव ) पर अचक 
चिकित्सा के ढंग बताये जायंगे। अब इन सिद्धान्तों से संबंध रखने वाले 
विषय--भोजन, तत्वों के प्रयोग इत्यादि पर--प्रकाश डाला जायगा। 


भोजन 


अचूक चिकित्सा और भोजन-- 


शरीर को बनाये रखने और साथ ही शरीर के बिगाड़ने, शरीर के अन्दर 
विकार पेदा करने और साथ ही इस विकार को निकालने में भोजन का इतना 
हाथ हे कि अचूक चिकित्सा के ढंगों में हम उचित भोजन को पहला स्थान 
देते हैं । 

भोजन ही हमारा क्षिति (पृथ्वी ) तत्व हें। यों तो प्राकृतिक उपचारों 
में मिट्टी की ॥ट्टी और मिट्टी के लेप से बहुत काम लिया जाता हे और मालूम 
ऐसा होता है कि बही प्‌ थ्वी तत्व का प्रयोग हूँ। पट्टी का प्रयोग पृथ्वी तत्व का 
प्रयोग अवदय हैँ, पर इसके वास्तविक प्रयोग का साधन भोजन ही है । पृथ्वी 
से ही पृथ्वी तत्व का बहुत बड़ा अंश लेकर खाद्य पवार्थ उगते हें और स्थूल 
शरीर के पृथ्वी मय पिड के निर्माण में यह खाद्य पदार्थ लगते हें । 


आअ-कल जो प्राकृतिक चिकित्सा के बहुत से तरीक्‌ निकले हे उनमें भोजन 
का उचित ख्याल किया जाता है, फिर भी किसी में पानी, किसी में भाष, किती 
में बिजली और कुछ में पानी-भाप-बिजली तीनों को ही अधिक श्रेय दिया जाता 
हूँ । आप हिन्दुस्तान के बड़े बड़े शहरों में जगह जगह पर बड़े बड़े साइनबोर्ड 
लगे देखेंगे, जिन पर मोटे मोटे अक्षरों में लिखा होता है, पानी का इलाज[', 
“बिजली का इलाज या कहीं कहीं एकसाथ दूर से चमकता हुआ दिखाई देता 
है, पानी, भाप और बिजली का इलाज । प्राकृतिक चिकित्सा का दम भरते 
हुए सिर्फ़ पानी या भाष या बिजली की दुहाई देना अपने आपको और जन-सधा- 
रण को धोखा देना है, क्योंकि यदि पानी या भाष या बिजली के प्रयोग के साथ 
भोजन दुरुस्त न किया जाय तो कभी आरोग्य-लाभ नहीं हो सकता, और यदि 
बिना इन चोज़ों के खास प्रयोग के भी सिर्फ़ भोजन दुरुस्त कर दिया जाय तो 
सकड़े पंचानब रोग दूर हो जायेंगे । स्वयं लेखक का और बहुत से भारतीय 
तथा यूरोप ओर अमेरिका के प्राकृतिक चिकित्सकों का अनुभव हूँ कि गठिया, 
बवासीर, दमा ओऔर एक्ज़िमा जेसे कठिन और हठी रोग केवल भोजन-सुधार 
से ही जाते रहे हैं। जमंनी के लई कुने के नया चिकित्सा-विज्ञान' 
( पि८ज 50००७॥00 ० ०४॥०८ ) के अनुसार स्नानों के साथ भोजन की 


पा 
| 





फ़ादर नाप 
बजेरिया-निवासी । जल-चिकित्सा और जड़ी-बूटी-द्वारा चिकित्सा के प्रवत्तेक 


भौजन ३६ 


बहुत कड़ी पाबन्दी हैँ। यदि यह पाबन्दीं न की जाय तो उन स्नानों से कुछ 
लाभ न हो । इसलिए अचूक चिकित्सा-विधि में ठीक ठीक भोजन पर बहुत 
ज्ञोर दिया जाता है । दावा यह हुं कि यदि भोजन ठीक हो तो रोग अपने पास 
फटकने न पावे और यदि पहले के अनैचित भोजन इत्यादि से रोग हो भी जायें 
तो उनमें से सेकड़े पंचानबे से अधिक भोजन-सुधार से ही निर्मल हो जायेंगे । 


भोजन प्राणदाता नहीं हे-- 


भोजन से शरीर इस हालत में रहता हे कि उसके अन्दर प्राण रह सके । 
एक भूल जो बहुतों के दिमाग में बनी हे यह हे कि भोजन से ही शरीर जीवित 
रहता है। नहीं, जीवन एक अलग चीज़ है, पर उसके धारण करने की 
योग्यता शरीर में उचित भोजन से आती हूं । जीवन, या यों कहिए कि प्राण, 
उसी शरोर में रहता है, जो अच्छे भोजन ( और भोजन के ही साथ साथ व्या- 
याम, आराम, सफ़ाई इत्यादि ) के कारण अच्छी हालत में हे। यदि शरीर स्व- 
स्थावस्था में न रहेगा तो प्राण उसके अन्दर काम न करेगा और प्राण के न रहने 
और न काम करने को ही जीवन का अन्त या मृत्यु ( मौत ) कहते हे । इस- 
लिए जीवन के लिए प्राण आवश्यक है न कि भोजन, लेकिन भोजन इसलिए 
आवश्यक हूं कि बिता उसके शरीर इस योग्य न रहेगा कि प्राण उसके अन्दर 
बसेरा कर । यह बात इसलिए बताई गई कि लोग भोजन को इतना ज़रूरी 
समझने लगे हू जितना कि वह हुँ नहों । इसी से यदि किसी से कहा जाय कि 
दो दिन भाजन न करो तो वह बिना कारण ही बहुत डर जाता हें और 
समझता हे कि खाना बन्द कर देने से ही प्राण निकल जायेंगे । एक दो दिन का 
उपवास तो हर कोई--एक बच्चा भी--हँसता-खेलता कर सकता हूँ । जभी 
ज़रूरत हो पेट और पाचन-क्रिया को एक दिन की छुट्टी दी जा सकती है । 


प्‌ छा जा सकता हूं कि प्राण कहां से आता है ? इसका उत्तर देना कठिन 
है । कोई कहता हे कि प्राण ईश्वर की ओर से मिलता हूँ और कोई सूर्य को 
प्राण का भंडार बताता है। पर इतना ठीक हूँ कि वह किसी बाहरी शक्ति 
से आकर दिमाग से होता हुआ सुषम्ना ( नाड़ी-संस्थान की धड़ जो रीढ़ में 
रहती है ) में आता हे । वही जीवन-शक्त देता हूं । 


भोजन जिलाने वाला और मारने वाला, दोनों हे-- 


यह्मपि हर रोज़ देखने में आता है कि लोग ज्यादा खाने से, बिना ज्ञरूरत 
के खाने से, जो नहीं ब्ञाना चाहिए उसे खान से, बीमार होते हे और मरते हें, 
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बीमारी से अच्छा होते होते फिर भी बीमार हो जाते हें, तो भी यह 
बात हु.य में अंकित नहीं होती कि भोजन, यदि जिलाने वाला हें तो, 
सारने वाला भी हे। हमारी सारी शारीरिक दुर्गतियों का कारण यही एक 
ना-समझी हूं । संस्कृत के अम्नम” ( अनाज ) शब्द का अर्थ इस बात पर 
प्रकाश डालता हैं। 'अन्न' शब्द अद' धातु से बना है । अद्‌' का अर्थ है, 
खाना, इसलिए लिखा हे कि जो ( दूसरों से ) खाया जाय और जो 
( दूसरों को ) खाय' उसे अज्न कहते हूं। यह बात जानकर अजञ्य' से 
सावधान रहना चाहिए, क्‍योंकि यदि उसे अच्छी तरह पच्ाा पाया और 
यदि उसके स्वास्थ्यप्रद होने के कारण शरीर में अच्छा खन बना तो सच- 
मुच उसे खाया और यदि पचा न पाया या शुद्ध रक्त न बना तो बह हमें 
ही खा जायगा । कहने की ज्ञ़रूरत नहीं कि ज्यादातर एंसा ही हो रहा है । 


भोजन का पचाना«- 


भोजन का पच्ाना शरीर के लिए शायद सब से बड़े परिश्रम का काम 
हैँ । जो लोग इसे नहीं जानते--सेकड़ निन्‍्यानबं इसे नहीं जानते--बह 
महज़ स्वाद के लिए अपने पेट में तरह तरह की चीज्ञ बहुत बहुत मात्रा 
में ठंसते जाते है । फिर उनको पचाने के लिए चूरन, सोडा वाटर इत्यादि 
चीज़ों ओर दवाओं का व्यवहार करते हे । इस तरह के अति-भोजन का बुरा 
परिणाम ( फल ) कया होता हैँ, सभी जानते हे । 

भोजन के पाचन के संबंध म॑ यह याद रखना चाहिए कि भोजन के पेट 
में पहुंचते ही शरीर की सारी शक््तिय/ उसके पचान में लग जाती हें। 
इससे देखा जाता हे कि भोजन, खास कर अति-भोजन, के थोड़ी देर बाद 
कूछ सुस्ती मालूम होने रगती हूं। इसका कारण यही हूं कि पचाने 
का काम आरी करने के लिए शरीर के सभी अंगों का बल खित खिच कर 
पेट की ओर चला जाता है । बहुत ज्यादा खा लेन पर यह शक्ति-हीनता 
साफ़-साफ़ मालम होती है । 

शरीर उतना ही भोजन पा सकता है, जितने के लिए उसे शक्ति हे, और 
यह शक्ति सब आदमियों में एकसी नहीं होती । यदि अपनी शक्ति से अधिक 
काम शरीर को करना पड़ा तो कुछ दिनों तक तो वह जैसे-तेसे निभा लेगा, 
पर फिर बोल जायगा। आज-कल जो थोड़ी उम्र के ही बहुत से रोगी देखे 
जाते हूँ, जिरहें अपच की शिकायत रहती है, चुरन खाने और जुलाब छेने से 
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पेट साफ़ नहीं होता, जिन्हें महीनों, वर्षों, भूख नहीं लगती ओर ख़न की कमी 
के कारण जिनका बदन पीला पड़ता जाता है, वे सब के सब अपनी 
शक्ति से अधिक खाने वाले भोजज़-भट्ट हे +। अचक-चिकित्सा-प्रणाली 
में गुरू शुरू इन महादशयों के भोजन की मात्रा कम कर दी जाती हे, और फिर 
धीरे-धीरे इन्हें सिर्फ फलों के रस पर रखा जाता हे । यह रस इन्हें दिन में 
तीन-चार बार दिया जाता है । हल्के पथ्य के बाद से ही उनकी तबीअत पहले 
से ज्यादा अच्छी मालम होने लगती है । फिर नियमित भोजन और बीच- 
बीच में उपवास कराया जाता है, जिससे और भी लाभ होता है । 


भीजन किस लिए---- 


भोजन इसलिए किया जाता हे कि उससे शरीर की छोजन दूर हो, शरीर 
के अन्दर की ज़रूरियात प्री हों, न कि केवल स्वाद के लिए। इसलिए अपनी 
ज़रूरत और शक्ति को ध्यान में रखते हुए भोजन करना चाहिए, नहीं तो 
अति-भोजन से बहुत सी खराबियां, विशेषकर नाड़ी-बल का ह्ाास होता 
है । भगवान सन्‌ कहते हे-- 


अनारोग्यं अनायुष्यं अस्वग्यंड्चाति भोजनम्‌ । 
अप॒ण्यं लोकविद्विष्टं तस्मात्‌ तत्परिवर्जयेत्‌ । 


अर्थात्‌ 


अधिक भोजन रोग पेंदा करने वाला, आयु को कम करने वाला, स्वर्ग 
वस्था के प्रतिकूछ, पृण्यावस्था के विरुद्ध और लोक-व्यवहार के विपरीत हे-- 
इसलिए उसे छोड़ देना चाहिए। इस कथन से भी यही सिद्ध हाता हे कि 
भोजन केवल स्वाद के लिए नहीं बल्कि शरीर की आवश्यकताओं को पूरा करने 
के लिए हूँ । 


भोजन से खून बनता हे और ख़ून शरीर के अंग अंग में पहुंच कर उसकी 
बराक दे आता हूँ । यदि खून अच्छा हे, खूराक की सभी सामग्री रखता हे, 
विकार-हीन हे, तो इन अंग को उससे पुष्टि और शक्ति मिलेगी और भोजन 
का सच्चा काम प्रा होता रहेगा। इसलिए भोजन के विषय में यह जानना 
चाहिए कि किन चीजों के खाने से ,खून में कौन कौन सामग्री आ जाती हूँ यह 
आगे बताया जायगा। 
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भोजन और स्वाद-- 


तो क्या स्वाद का कुछ भी खयाल न करना चाहिए ? ज़रूर करना 
चाहिए। स्वाद से भोजन में आनन्द आता है, और आनन्द के साथ खाय 
हुआ भोजन अच्छी तरह पचता और खन बनाता हे। लेकिन ऐसा भी र* 
होना चाहिए कि स्वाद के लिए पेट में इतना और ऐसा खाना ठढंस दिया जाय 
जिसे वह सम्हाल न सके और जिसके पचाने में ज्ञरूरत से ,ज्यादा नाड़ी-बल लगे । 


साथ ही यह भी जानने की बात हे कि इन दिनों हम लोगों का स्वाद बहुत 
बिगड़ गया हे। अमरूद अमरूद की तरह यों ही न खाकर नमक और काली 
मिर्च के साथ हम खाते हें। गणकारी तरकारी ओर सब्जियां तब तक हर 
नहीं भाती, जब तक कि दे अच्छी तरह जलाई नहीं जातीं और बहुत मिर्च 
मसालों से उनका प्राकृतिक स्वाद नष्ट नहीं किया जाता । तरबज़ और खर. 
बूज़ों को जब हम शकर के साथ खाते हें तभी वे हमें अच्छे छगते हें। सच 
पूछिए तो न हमें आटे का असल स्वाद मालम हैँ न आल्‌, लौकी इत्यादि साग- 
सब्जियों का। बिना मसाले की या अन्दाज्ञ से मसाला देकर अगर तरकारी 
बन तो हम नाक-भों सिकोड़ते हें, कहते हे कि यह तो गाय-बेल का खाना हे। 
इसका कारण यही हुं कि हमने प्राकृतिक स्वाद का मज्ञा अप्राकृतिक चोज़ों को 
खा खाकर खो दिया है । इसलिए सादी चीज्ञों में हमें कुछ स्वाद नहीं मालूम 
होता । पर कुछ दिन नियम-प्‌्वंक जीवन चलाने से हम फिर भी अपना सच्चा 
स्वाद पा लेंगे, और तब हमें लोकी, आल /भिन्‍्डी, पालक इत्यादि के सच्चे स्वाव 
की फिक्र रहेगी न केवल मसालों की ही । बहुत मसालों से, अधिक घी या तेड 
और बहुत नमक डालने और तलने-भुनने से, साग-सब्ज़ियों का प्राकृतिक स्वाद 
और साथ ही साथ प्राकृतिक गुण जाता रहता हे। इन बातों से कृन्निम स्वाद 
का आनन्द भले ही आवे, लेकिन भोजन से जो लाभ होना चाहिए वह नहीं 
होता । इसलिए स्वाद के संबंध में यह याद रखना चाहिए कि स्वाद 
बहुत ज़रूरी हैँ, पर स्वाद के लिए ( १) न तो भोजनों का गुण कम करना 
चाहिए और (२ ) न इतना खा जाना चाहिए कि उसका पचना असम्भव हो 
जाय और अनपच के कारण द्वरीर रोगों का अड्डा बन जाय । 


भोजन और खून-- 


भोजन से रस ओर रस से खून बनता हे, फिर खून ही शरीर को ,ख्राक 
देकर उसके अंग-अंग को पुष्ट करता हे। इसीलिए भोजन पर पूरा पूरा ध्याः 
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देना चाहिए और नियमानसार भोजन करना चाहिए। अगर हम अच्छी 
चीजे ( अच्छा क्या है, यह आगे बताया जायगा ) खायेंगे और उसे ठीक ठीक 
पत्ता पायेंगे तो अच्छा ,खून बनेगा । यदि हम अच्छी चीज़ें न खाकर ऐसी चीज्ञें 
खायंगे, जिनसे विकार पंदा होते हें, तो ,खन भी विकार-युक्त बनेगा और तरह 
तरह की बीमारियां पैदा करेगा। लेकिन अगर खून खराब हे, जिससे कोई 
बीमारी या बहुत सी बीमारियां हो गईं हूँ, तो भोजन में कमी या रहोबदल करने 
से खून साफ़ हो जायगा और रोग भी जाते रहेंगे, क्योंकि खून में बह शक्ति आ 
जायगी जो रोगों को रहने नहीं दे सकती । यह एक सीधी-सादी बात हूं, 
जिसे समझने में कठिनाई न होनी चाहिए, और इसी एक बात को समझ लेने 
ओर उस पर अमल करने से शरीर अच्छी हालत में रहेगा, रोगी न होगा 
ओर तब जीवन सूखमय होकर आनन्द से दिन कटेंगे। 


इन बातों पर घ्यान दीजिए-- 


कोशिश यह रहे कि भोजन से प्रा प्रा लाभ हो । बे-ढंगे भोजन के लिए 
पैसा खर्च करना और उसके कारण बीमार होकर डाक्टर की फीस और दवा 
पर पैसा खचंना ब॒ द्धिमत्ता नहीं हूं । इसके लिए यह बातें जरूरी हें :--- 

(१) भूख को शान्त करने, अर्थात्‌ शरीर की आवश्यकता प्री करने 
के लिए ही, भोजन किया जाय । मामूली हलके नाइते और भोजन में साढ़े 
तीन, चार, घंटे का अंतर ज़रूरी हे, भोजन के बाद कम से कम छः: घंटे तक 
कुछ न खाना चाहिए। यह एक मामूली बात हूं कि जो लोग विन में २ बार 
डट कर नाइता और फिर २ बार जी खोल कर खाना खाते हें बे ही 
ज्यादातर बीमार रहते हे । चोबीस घंटे में सिर्फ़ २ बार खाने वाला बहुत 
कम, या नहीं, बीमार होता हैँ। ' 

(२ ) जो भी खाया जाय अच्छी तरह चबाये जाने के बाद हलक के 
भीचे उतारा जाय । नियम है--ठोस पदार्थों को पिओ ओर तरल पदार्थों 
को खाओ। 

(३ ) कभी अति भोजन न करना चाहिए। 


( ४ ) क्‍या खाया जाय, इसपर ध्यान देना बहुत जरूरी है । इस विषय 
पर आगे प्रकाश डाल जायगा। 

भोजन का विषय दहुत आवश्यक है, इसलिए इस संबंध की बातें बार- 
बार दुहराई जायेंगी। 


अचूक चिकित्सा के ढंग 


भोजन के नियम; खाद्य पदार्थ; हवा से फ़ायदा उठाना; पानी को कास 
में लाना; धूप या भाष से काम लेना; मिट्टी को काम में लाना; 
एनीमा के सहारे आंतों की सफ़ाई 


मोजन के नियम 


खून की सफाई-- 


जैसा कि पहले बताया गया है, अचूक चिकित्सा के ढंगों में ठीक ठीक 
भोजन करने का पहला और सब से ऊंचा स्थान हे । यहां फिर से उसी पुराने 
सिद्धान्त को दुहराने में कुछ हिचक नहीं मालम होती कि भोजन से ही खून 
बनता हे और खून के विकारों से ही रोग होते हूं । अगर मामूली सिर-द्द 
भी हो तो समझना चाहिए कि खून विकृत हें। साधारण सिर-दर्द से लेकर 
डाक्टर ओर वंद्यों को चक्कर में डालने वाले गर्दन-तोड़ बुखार या हेज्ञा या 
प्लेग या दमा या गठिया जेसे कठिन से कठिन रोग में खून का विक र-मय 
होना ही रोग का सच्चा कारण हूं। इसलिए चतुर चिकित्सक खून को ही 
साफ़ करने की कोशिश करता हूँ । एक तो तीत्र रोग खुद ही प्रकृति की ओर 
से विकार को शरीर से बाहर निकाल देने और ,खून को साफ़ करने की 
कोशिश हूँ । दूसरे, चतुर चिकित्सक प्रकृति को मदद पहुँचाकर इस सफ़ाई 
की क्रिया को ओर भी प्रा ओर प्रभावशाली कर देता हे । 


प्राकृतिक चिकित्सक तीज रोग में खाना न देगा। तीज रोग में खाना 
देना, चाहे वह कितना ही हल्का क्यों न हो, प्रकृति के रास्ते में अडचन डाल 
कर रोग को बढ़ाना हे या जल्दी दूर होने से रोकना हें। इसी से मामूली 
बुखार बढ़कर मियादी बुखार या चेचक का बुखार हो जाता हुँ और मामूली 
जुकाम और बुखार न्यूमोनिया के रूप में बदल जाता हे । 


जीणं रोगों में चतुर प्राकृतिक चिकित्सक भोजन को बदल कर और साथ 
ही साथ उपवास का सहारा लेकर खून को साफ़ करता है ओर वर्षों से जकड़े 
हुए रोग को निकाल फेकता है। यह सिर्फ़ कहने की बात नहीं हैँ । यह 
हर रोज्ञ के अनुभव की बात हूँ कि गठिया या दमा के रोगी, जिनके रोगों को 
विद्वान डाक्टरों ने असाध्य कह कर उनकी चिकित्सा करना छोड़ दिया था, 
प्राकृतिक चिकित्सक के हाथ में आने के कुछ दिन बाद से ही अपने रोग में कमी 


और विशेष आराम का अनुभव करने लगते हूँ । पूरा आराम तो देर से होता 
मो ओोलीकिय वायाकरी ख्ताकशाफदओ को सयात्री जे ॥ 


४८ रोगों फी अचूक चिकित्सा 


यह भी ध्यान देने की बात हुँ कि खून को साफ़ करने के लिए किसी बाहरी 
उपाय की ज़रूरत नहीं है । जेसा कि बताया जा च॒का हे, शरीर की बनावट 
ही एंसी है और उसका धर्म ही यह हैँ कि वह अपने आपको दुरुस्त कर ले 
और फिर से भला-चंगा बना ले। उसकी राह में अड़चनें न होनी चाहिए, 
फिर तो अपने आपको वह जल्दी ठीक कर लेगा। शरीर की इस बिचित्रता 
को प्राकृतिक चिकित्सक कभी नहीं भूलता और वह या तो भोजन बन्द कर 
के या उचित भोजन देकर खून की सफ़ाई में शरीर की मदद करता हे । 
यदि वह किसी बाहरी चीज़ों का प्रयोग करता हे तो, जेसा कि पहले कहा जा 
चुका हैं, उन्हीं पदार्थों का जिनसे कि यह शरीर बना हे--पानी, मिट्टी, हवा, 
आग या धूप । 


अचूक चिकित्सा संबंधी भोजन के नियम-- 

अब अचक चिकित्सा से पंबंध रखने वाले भोजन के नियमों को एक एक 
कर के बताया जाता हैं :-- 

(१) तीज़ (नये) रोगों में भोजन न देना चाहिए--किसी तरह के 
बुखार, जुकाम ( सर्दी ), बदन के किसी हिस्से में दर्द, बड़े फोड़े का आरम्भ, 
खांसी, पेचिश, दस्त आना इत्यादि नये रोगों के लक्षण देखते हो खाना बन्द 
5र देना चाहिए। ऐसे रोगों में शरीर अपने अन्दर के विकारों की सफ़ाई 
करने पर तुला हुआ हे । इस हालत में किसी प्रकार का भी भोजन देने से 
पाचन-क्रिया जारी हो जायगी और सफ़ाई के काम में रुकावट होगी । इससे 
दरोर खतर में हो जायगा। 

यह ख्याल गलत है कि उपवास से रोगी कमज़ोर हो जाता है । सच्ची 
बात यह है कि रोगी की रक्षा के लिए और रोग के जल्दी से जल्दी निकल 
जाने के लिए उपवास सब से अच्छा साधन हें । 

नये रोगों में भूख स्वयं ही जाती रहती है, जिसका अर्थ हू कि शरीर 
को भोजन की ज़रूरत नहीं । फिर ज़रूरत नहीं रहने पर शरीर को भोजन 
देना उसपर बेकार भार लादना और अपनी मूर्खता साबित करना है । जेसा 
कि ऊपर कहा गया हे, यह सोचना ही गलत है कि भोजन न देने से रोगी 
कमज़ोर हो जायगा । रोगी कुछ कमज़ोर हो सकता हैं पर रोग के वेग से 
एंसा होता है न कि उपवास से । फिर यह भी हूँ कि उचित चिकित्सा से अच्छे 
होने पर वह शीघ्य ही पहले से भी अधिक बलवान और ताज़ा हो जाता हूँ । 
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खास हालतों में कुछ चीज़ें नये रोगों में दी जा सकती हें। हर प्रकार 
के बुखार में ओर ज्ञुकाम-खांसी में भी एक प्याला ठंढे या गरम पानी के साथ 
आधे नींबू का रस निचोड़ कर हर तीन या चार धंटे पर रोगी को पिला सकते 
है । बुखार इत्यादि में यदि भीतरी शह ,ज्यादा हो तो या पेचिश या दस्त 
रूगने की हालत में ठंढे पानी में ही नींबू का रस निचोड़ कर पिलाते हैं । कुछ 
लोग ज़ुकास-खांसी में नींबू का रस पिलाने से डरेंगे, पर नींबू का व्यवहार प्रायः 
हर हालत में लाभदायक हे। नींबू भीतरी विकारों को बाहर निकालने में सहा- 
यता पहुँचाता हे, दस्त साफ़ लाता है, खून को साफ़ करता हे और बहुत से 
उपद्रवों को दूर करता हे । जुकाम में हो सकता हें कि नाक से और भी पानी 
निकले ओऔर छोंकें अधिक आवें, पर इन बातों से तो विकार जल्द दूर हो जाते 
हैं। ज्ञुकाम में, कब्ज्ञ में, पेट के दर्द में, गरम पानी के साथ नींबू का रस पिलाने 
से लाभ होता है । कोई भी नींब्‌ अच्छा हे पर कागंज़ी नींबू ज्यादा अच्छा हे । 

नये रोगों में बच्चे को, बहुत बड॒ढे को, कमज़ोर को और गर्भिणी स्त्री को 
सन्तरे ( नारंगी ) का रस, मीठे नींबू या मौसंबी का रस, कंधारी या मीठे अनार 
का रस, पके ( लेकिन बिना आग पर पकाये ) टमाटर का रस, अगर कमज्ञोरी 
ज्यादा नहीं हे तो जामुन का रस, अनन्नास का रस, नाशपाती का रस या सेब का 
रस पानी के साथ या अकेला ही, थोड़ी थोड़ी मात्रा में और हर तीन या चार 
घंटे के बाद, दे सकते हें। अंग्र का रस भी दिया जा सकता हूँ, पर उसमें चीनी 
की मात्रा अधिक रहती है, इसलिए यदि उसके बदले किसी और फल का रस दिया 
जाय तो अच्छा हो। कुछ न मिल तो पानी में ५-६ घंटे किशमिश भिगों कर उस 
पानी को काम में लाना चाहिए। पानी निकालने से पहले चमचे से १५-२० बार 
किशमिश और पानी को अच्छी तरह चला लेना चाहिए। 


ऊपर की बातें कहने के बाद फिर भी में यही कहूंगा कि जुकास में २-३ 
दिन, बुखार में जब तक बुखार रहे या लंबा चलने वाले बुखार के शुरू में ४-५ 
दिन, दस्त लगने की बीमारी में जब तक दस्त न रुर्के सिफे पानी पीकर रह जाना 
या पानी सें सिर्फ नीब्‌ का रस सिलाकर पीना बहुत अच्छा हे। बहुत कमज्ञोर रोगी 
को रस देना आवदयक हे पर साधारण हालतों में रसाटार भी बहुत ठीक नहीं हे । 


अपनी चिकित्सा में से बच्चों को पहले ओर दूसरे दिन सिफ़ नोंब के रस 
और पानी पर रखने की कोशिश करता हूँ । तीसरे दिन किसी फल का रस दिन में 
तीन बार पिलाता हूँ। नये रोग उपवास करने और एनीमा लेने से ( एनीमा के 
बार में आगे बताया जायगा ) दो तीन दिन में ही चले जाते हें। अधिक उम्र 


रो० ७ 
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या कमज़ोर रोगियों को पहले दिन कुछ भी नहीं देते। प्यास मालूम होने पर 
सिर्फ़ पानी पीने को देते हूं। दूसरे दिन नींबू का रस पानी के साथ दिन में तीन- 
चार बार देते है । आगे भी इसी तरह रखते हूं, पर यदि रोगी ने इच्छा प्रकट की 
तो तीसरे-चौथं दिन से ही फल का रस देना शुरू कर देते हे। कहने की आवदय- 
कता नहीं कि बड़े लोगों के नये रोग भी, जो बहुत पेचीदे नहीं हूँ, दो-तीन दिनों 
के उपवास और एनीमा-प्रयोग से ज़रूर चले जाते हें। पेचीदे रोगों में , जंसे टाइ- 
फॉयड बुखार में, ,ज्यादा दिन रूग सकत हूं, लेकिन उनमें भी बिना किसी उपद्रव 


के सफलता होती हूं । 


जेसा कि ऊपर कहा गया है, सबल रोगियों को रोग रहने के समय तक पानी 
या नींब के रस मिले पानी के साथ उपवास कराना अच्छा हूँ। ऐसा उपवास प्रकृति 
के अनुकूल है और क॒छ हानि नहीं करता। फिर भी नये रोगों में फल के रस देने 
से कोई खास हानि नहीं होती। यह रस पाचन-क्षिया पर भार नहीं पहुँचाते और 
इनके पीने से रोगी को तसल्‍ली रहती हे। नींब के रस के प्रयोग से तो फ़ायदा 
ही होता हे । 

कछ चिकित्सकों की राय हे कि लोकी, परवल, नेनुआ, तरोई, टमाटर, शल- 
जम, पालक इत्यादि हरी और ताज्जी भाजियों में से तीन-चार को हल्की आंच 
पर एक डेढ़ घंटे धीरे-धीरं उबालकर और फिर उनका अक्‌ ( सूप ) निकालकर 
दे सकते हें। जो चाहे तो उस अर म॑ नींबू का रस भी छोड़ सकते हें। रोग- 
वेग में नमक न देनाही अच्छा हैं। इससूप ( अक ) में भाजी के टुकड़े न होने 
चाहिए, फल और तरकारी के रस दवा का काम भी करते हे। उनके अन्दर बहुत 
से प्राकृतिक लवण ( कुदरती नमक ) रहते हें, जो खाने में नमकीन नहीं 
मालूम होते पर जिनसे शरीर को बहुत लाभ पहुँचता हँँ। मेरी अपनी राय है 
कि नये रोगों के आरंभ में सूप न देना ही अच्छा हें। अगर चार-पांच दिन के 
बाद यह मालम हो कि रोग कुछ दिन चलेगा और फल न मिलते हों तो 
सूप दे सकते हे। 

नये रोगों के चले जाने पर एक-दो दिन रोगी को सिर्फ़ दूध या सठा या 
फल या तरकारी पर रखता चाहिये। धीर धीरे उसे रोटी-भाजी पर लाना 
चाहिए। मान लीजिए कि एक रोगी हे, जिसका बुखार ३-४ दिनों के बाद आज 
उतर गया। कल हम उसको लगभग ८ बजे सुबह, २ बजे दिन और ६ बजे शाम 
को बिना पानी मिलाये फलों के रस पर रखेंगे। परसों उसे हम वो बार कोई 
एक हल्का फल ( दो छोटे सन्‍्तर या थोड़े से अनार के दाने या १ सेव या थोड़े से 
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अंग्र या किशमिश या आधा पपीता ) और एक बार रस देंगे। नरसों हम सुबह 
के फल के साथ आधा पाव कच्चा या एक उफान का उबला दूध भी, बिना चीनी 
या मिश्री के, देंगे। दो बजे दिन में फिर सिर्फ़ फल और शाम को एक मामूली तोर 
पर बनी हरी भाजी ( जैसे छौकी या भतुआ ( पेठा ) या नेनुआ या तरोई या 
परवल ) देंगे। आल, घुइयां, बंडा जेसी कन्द-भाजी या गोभी बेगन जैसी बादी 
भाजी एक हू,फ्ते या और ज्यादा दिनों तक न दी जायगी। चौथे दिन सुबह 
में ७ या ८ बज दूध, ११-१२ बजे दोपहर में रोटी और ऊपर की भाजियों में से 
कोई एक भाजी देंगे, और फिर दाम को सिर्फ़ भाजी या दृूध-समुनक्‍्क देंगे। 
भोजन का क्रम नमूने के लिए बताया गया हे। आशा हें कि पाठक इस 
नमूने से सच्चा आशय समभ जायंगे। नये रोग के जाते ही रोटी या 
चावल दाल शरू नहीं करना चाहिए, क्योंकि शरीर उस हालत में थका और 
कमजोर सा रहता हे। उसे एक प्रकार की लड़ाई लड़नी पड़ी थी। इसलिए धीरे 
धीरे उसे अन्न देना चाहिए। 


ऊपर बताया गया हे कि बड़े फोड़े के आरंभ होने की हालत में भी भोजन न 
देना चाहिए। बड़े फोड़े जब उठने लगते हे तो थोड़ी या ज्यादा हरारत भी रहती 
हैं। डाक्टर लोग तो ऐसी हालत में सभी क॒छ खाने को देते हे। वे समभते हें कि 
आगे इस फोड़े को पकाकर इसमें नह्तर दिया जायगा। इसलिए भोजन रोकने 
से क्या लाभ। पर बड़े फोड़ों में से बहुत से भोजन के परहेज, एनीमा प्रयोग, मिट्टी 
के लेप ( यह आगे बताया जायगा ) ओर दूसरे उपचारों से शीघ्य ही या तो दब 
जात हूं या फूट कर अच्छे हो जाते हुं--चीरा लगाने की ज़रूरत ही नहीं पड़ती । 

(२) जी रोगों में या तो" उपवास कराना चाहिए या क्षारमय 
( 6(॥66४४४ ) भोजन देना चाहिए--मान लीजिए कि मेर पास कोई गठिया 
जैसे जीणं रोग से ग्रस्त रोगी आया। अगर वह साधारण तोर पर अच्छी हालत 
में है, बहुत कमज़ोर नहीं हे, तो में पहले ही उसे तीन दिन का उपवास पानी या 
अध-खट्टे ( प्रभाव में क्षार ) फलों ( जैसे सन्‍्तरा ) के रस पर कराऊँगा और तब 
फल और भाजी पर ७ से १० दिनों तक रखूंगा, जिससे दरोर के अन्दर का खून 
बदल जाय । खून के बदलने पर रोग का दूर होना निर्भर हें, ओर खून का अच्छा 
या ब्रा होना भोजन पर निभंर है । इसलिए या तो उपवास या भोजन के बदलने 
से ही में अपनी चिकित्सा शुरू करूँगा। अगर रोगी कुछ कमज्ञोर हे तो पहले उसे 
से केवल ऐसी चीज़ें खाने को दंगा, जो क्षारमय हु ओर जिनसे ख़न सो फ़ी सदी 
यानी बिल्कुल क्षार-सय हो जाय। क्षार-मय भोजनों के बारे में अभी आगे बतलाया 
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जायगा, पर उदाहरण के लिए यहां यह कहा जाता हे कि गठिया के रोगी को 
म॑ पहले एक-डेढ़ सप्ताह तक एक समय रोटी-भाजी और एक या दो और समय 
फल ( सेव या सन्तरा या गाजर या अमरूद ) पर रखंगा, फिर ७ दिन सिर्फ़ 
फल और भाजी पर रखंगा। उसे इन विनों हर रोज़ और आगे भी बीच बीच में 
एनीमा दिया जायगा, जिससे वर्षों का इकट्टा विकार शरीर से निकल जाय। 
साथ ही आवश्यकतानुसार कुछ जल और भाष या धूप का सहारा भी लिया 
जायग।। पुराना गठिया देर से जाता है, लेकिन जाता ज़रूर हे, इसलिए इस रोगी 
को १५-२० दिन फल और भाजो पर रख कर तीन दिन का उपवास रस पिला- 
कर या पानी पर ही करा दग।। इस तरह के तीन दिनों के उपवास के बाद उसे 
फिर फल और भाजी पर ७-८ दिन रख्‌ंगा और तब स्‌ बह को फल, दोपहर में कच्ची 
सब्जी ( सलाद, आगे देखिए ) और एक-दो चोकरदार आटे की रोटी और ज्ञाम 
को पकी भाजी और म्‌ नक्‍्क या सिर्फ़ मुनक्के खिलाना शुरू करूंगा। इस तरह 
वो-ढाई महीने चलाऊंगा। इस असे में रोग बहुत कुछ दूर हो जायगा। अगर फिर 
भी उपचार की ज़रूरत रहेगी तो दो-ढाई महीने के बाद फिर तीन दिन का उपवास 
कराऊंगा। इसके बाद उसे फिर एक सप्ताह फल और तरकारी पर रखा जायगा 
और तब रोटी-भाजी का साधारण भोजन शुरू हो जायगा। आशा हैँ कि इतने 
दिनों के फलाहार, शाकाहार और बीच बीच में तीन दिनों के उपवास से रोगी 
ज़रूर ही तनदुरुस्त हो जायगा। 


अगर कोई खारिश ( खुजली-कलकल ), दाद या एक्ज्ञिमा ( एक प्रकार का 
ज्ञर्म, जो चमड़े पर फलता है, कभी दब जाता है और कभी उभड़ता हे ) का रोगी 
हुआ तो उसे तरकारी न दे कर सिर्फ़ फलों पर रखा जायगा। तरकारी में नमक 
मिलाना ज़रूरी सा हो जाता है, ओर पुराने ज़रूम वाल रोगी को नमक से परहेज 
करना चाहिए। ऐसे रोगों को फलाहार और बीच-बीच के उपवास के साथ-साथ 
एनीमा-प्रयोग इत्यादि के सहारं अच्छा किया जाता हेैं। 

अगर कोई ऐसा रोगी है, जिसका रोग जीणं है पर बीच बीच में उभड़ कर 
तीत्न हो जाता हे और जिसका शरीर बहुत दुबंल नहीं है, तो इलाज के शुरू से ही 
उससे उपवास कराया जायगा। 

उपवास से कुछ लोग बहुत डरते हूँ, पर प्राकृतिक चिकित्सकों का अनुभव 
बताता है कि जिन बीमारियों में ददं, जलन और सूजन हे, चाहे उनके नाम कुछ 
भी हों, उपवास ओर एनीमा से बढ़ कर उनका कोई इलाज नहीं हे। एक-दो दिन 
के ही इस तरह के उपचार से उनकी तकलीफ़ या तो बिल्कुल चली जाती हे या 
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बहुत कुछ कम हो जाती है । इसी तरह दमा, बवासीर, गठिया, रक्तचाप का 
बढ़ना ( 2]। ]004-)7८९८६४प्रा'० ) इत्यादि जी रोगों में भी उपवास या फलों 
के रस पीकर रहने से ही आइचयें-जनक लाभ होता हे। इसलिए अचक चिकित्सा- 
विधि में उपवास एक बड़ा ज्ञोरदार अरुत्र हें। फिर तीन दिन के छोटे उपवास से 
कुछ भी हानि नहीं हो सकती। उपवास मे कुछ कमज़्ोरी जरूर मालम होती है, 
पर वह ऐसी नहीं हें कि कुछ हानि पहुँचावे। बहुतों को यह कमजोरी सिर्फ़ सोचने 
के कारण होती हे। जो समभदार हें वे यह सोचते ही नहीं कि में कमज़ोर होता 
जा रहा हूँ । उपवास के बाद उचित भोजन से पहले से भी ,ज्यादा बल दारीर में 
आ जाता है। उपवास में एनीमा-द्वारा हर रोज्ञ पेट साफ़ करना बहुत ज़रूरी हेँ। 


फलाहार के सम्बन्ध में याद रखना चाहिए कि जहां तक हो सके मोठे और 
हलक फल खाये जाय॑ । किसी भी रोग के रोगी को केला और कटहल न खाना चाहिए। 
केला बहुत अच्छा फल हे, पर केले और रोटी में बहुत कम अन्तर हैँ। हल्कापन 
और लाभ के विचार से रोगियों को दिये जाने वाले फलों का क्रम इस प्रकार हो 
सकता हें--सनन्‍्तरा ( नारंगी ), मोसंबी, सीठे नींबू और चकोतरे, शरीफ़ा इत्यादि, 
अनार, मकोय ( रसभरो ), टमाटर, अंग्र, गन्ना, अनझास, सेव, नादपाती, शहतृत 
फालसा, पपीता, तरबूज, खरब॒जा, खीरा, ककड़ी, अमरूद आम। किसी भी रोगी 
को चिकित्सा काल में कला, कटहल नहीं दिये जायंगे और दस्त रूगने की बीमारी 
बालों को जहां तक हो सकेगा रसदार फल ही दिये जांयगे। 


फलों के रस के संबंध में यह याद रखना चाहिए कि जहां तक हो वे मीठे फल 
के रस हों। संतरा और उसकी जाति के फल ( नीबू भी ) कुछ-कुछ या बिलकुल 
खट्टे होते हुए भी शरीर के अंदर पहुँच कर मीठ फलों जसा ही काम देते हे। पर 
जिनके खटास की बीमारी ( जंसे बहुत खट्टी डकारों का आना ) है उन्हें 
पहले मीठे रसों के फल से शुरू कर इस तरह के अध-खट्टे फलों का रस शुरू करना 
चाहिए । उन्हें इन ख ट्व या अध-खट्टे फलों से हानि नहीं होगी पर शुरू शुरू में 
कुछ तकलीफ़ बढ़ सकती हूँ। 


(३) बराबर ही भोजन में क्षार की अधिकता होनी चाहिए--यह नियम 
बहुत ही ज़रूरी है। अगर इस नियम की पाबन्दी की जाय तो कभी रोग न हो और 
अगर रोग हो गया हैँ तो वह अच्छा हो जाय। इस नियम को समभने के लिए यह 
जानना जरूरी हू कि खून में खारापन ( क्षारता--0/)28)707ए7 ) और खटाई 
(अम्लता--2८ं।॥0 5 ) दो विशेष गुण हेँ। ,खून के अंदर बहुत से पदार्थ हे, पर 
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साधारण ज्ञान वाल चिकित्सक का काम इतना ही समभने से चल जायगा कि 
खून में खारापन और खटाई हे और यह भी कि शरीर को निरोग ओर तनवृरुस्त 
रहने के लिए यह ज़रूरो हें कि ऐसी ही चीज़ें खाई जायें, जिनसे खन में ८० फी 
सदी खारापन रहे और सिर्फ़ २० फ़ी सदी खटाई की मात्रा। अगर कोई रोग 
हो जाय, चाहे वह माम्‌ली सर-दर्द हो या प्लेग या टाइफ़ॉइड या पक्षाघात 
( फ़ालिज ), तो यह निर३चय हें कि खून में खटाई की मात्रा बढ़ गई हे। इस- 
लिए अगर भोजन-क्रम को सधार कर ख़्न के अन्दर के खारेपन और खटाई 
का अन्दाज़्ञ ठीक कर दिया जाय तो रोग जाता रहेगा, और इसीलिए अगर 
रोज्ञ के भोजन में एं सी ही चीज्ञं ज्यादा खाई जायें जिनमें खारेपन का गुण हैं 
तो न तो ,खून खराब होगा ओर न रोग होगा। 

याद रहे कि खून में खटाई का होना भी जरूरी हें पर उसकी मात्रा २०% ही 
होनी चाहिए। 

लोगों के दिलों में खेद पंदा करने वाली बात यह हैँ कि जितने पकवान और 
मिठाई और बहुत मसालेदार तरकारियां और स्वादिष्ट भोजन आज-कल मिलते 
हैं वे सभी खटाई पंदा करने वाले हें। सच पूछिए तो ये भोजन स्वादिष्ट 
नहीं हे । हमारा स्वाद कुछ ऐसा अस्वाभाविक और बनावटी हो गया हे कि 
हम उन्हीं भोजनों को पसन्द करते हे, जिनके गुण नष्ट कर दिये गये हे । 


एक बात और भी हे । एक ही चीज़ क्षारमव और खटाई पैदा करने वालो दोनों 
हो सकती हूं । बिना छने आठे की रोटी कुछ खारापन रखती हे, पर धी की बनी 
पूरी, पराठा या मेंद की बनो हुई कोई भी चोज्ञ खटाई पेदा करने वाली हे। ऊख 
( ईख ) के रस से तेयार गुड़ क्षारमय हूँ पर उसी गड़ से बनी हुई चोनी या 
मिश्री अस्लगण वाली है । चीनी को तो सफ़ेद ज़हर समभना चाहिए। बच्चों 
को सूखा रोग का खास कारण माताओं से खाई गई बहुत चीनी हू । 


अब नीचे एक सूची दी जाती हैँ कि कौन कौन पदार्थ क्षारसय हूँ और कौन 
अम्ल :--+- 


क्ञारमय पदार्थ, जिनसे खून में खारापन श्राता है 


( अ ) सभी सीठे फल ओर ऐसे फल जो पक कर मीठे हो जाते हे--नोंब्‌ 
नारंगी, सन्तरा, चकोतरा और अनन्नास थोड़ा या ज्यादा खट्टे होते हुए भी क्षार- 
सय हैँ। लेकित बेर, जो पकने पर भो कुछ खट्टा रह जाता हूं, क्षारमय नहीं 
हु। किशमिश, मुनक्‍क्‌ , अंजीर, पिन-खजूर क्षारमय हू। 
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( ब ) सभी पत्तीदार भाजियां ( सभी तरह के साग, करमकल्ला इत्यादि ) 
और एं सी फलदार हरी भाजियां, जो ज़मीन के ऊपर होती हूँ, जेसे लोकी, तरोई, 
नेनुआ, परवल, टिन्डा, सहजन इत्यादि। ताज्ञे सेम, लोभिया ( बोड़ा ) क्षारसय 
हें, लेकिन कु छ कम । सभी कन्द भाजिय॑ं, जसे आलू, खटाई वाली नहीं हे पर भारी 
ओर देर से पच्नन वाली होती हूं । रोगी को ये भाजी नहीं देते। छिलकेदार आलू 
क्षारमय है, पर देर से पचता हे। 


कई कन्द भाजियां, ज॑से शलजम, गाजर, मूली, बहुत अच्छी हे लेकिन उन्हें 
ठीक तरीक्‌ से बनाना चाहिए। शलूजम, गाजर और मूली के साथ उनकी 
मुलायम पत्तियों को मिलाकर तरकारी बनानी चाहिए। फूलगोभी ( कोबी ) 
बहुत अच्छी क्षारमय हे पर बादी हे, इसलिए रोगियों को नहीं देते। लौकी, 
तरोई, नेनुआ इत्यादि के छिलके को न फेंकना चाहिए। इन्हीं छिलकों में प्रकृति 
ने बहुत सी चीजें दी हे, जो दवाई का काम करती हे। आल्‌ का छिलका न फेंकना 
चाहिये। जिन तरकारियों के छिलके कड़े और कड़वबे हों उन्हें फेंक सकते हे । 
तरकारियों के छिलके में गुण हे. और उनसे पेट भी साफ होता हे, लेकिन इस 
संबंध में याद रखने लायक एक बात यह हे कि जिन्हें अक्सर पेट का दर्द उठता 
है या पतले दस्त आते हैं या आंव गिरती हे उनको पहले बिना छिलके की बनी 
भाजी देनी चाहिए। इनरोगियों को छिलके से पंट में जलन सी होगी ओर दस्तों 
की मात्रा बढ़ जायगी। जब और उपचारों से बँधे दस्त आने लगें तो फिर 
छिलकेदार भाजी शुरू करनी चाहिए। 


( स ) दूध और दृध से बने पदार्थ, घी, मक्खन क्षारमय जरूर हें, पर भारी 
होने के कारण सभी हालत में रोगिण्यों को नहीं दिये जाते। दूध बहुत रोगों में 
काम में लाया जा सकता हे। पर घी, मक्खन का व्यवहार तनदुरुस्‍्ती की हालत 
में ही लाभदायक हो सकता हे। 


वही या मठा, जो खट्टा नहीं हुआ है, अच्छा क्षारमय पदवार्थ हें। 


मठा एक बहुत उत्तम पदार्थ है। उसमें दूध के सभी गण रह जाते हें, पर 
मक्खन नहीं रहने से दूध का भारीपन उसमें नहीं रहता। इसके अलावा जब दूध 
का दही जमता हूँ तो उसमें एक खटाई ( लुक्टिक एसिड--४८४४० 82८ंप ) आ 
जाती है, जो पेट के लिए अच्छी है । वह खटाई मठे में रहती हे। सभी जी रोगों 
में, पुरानी खांसी और दम में भी, सठ का इस्तेमाल कर सकते हें। मठ को खट्टा 
न होना चाहिए। उसमें मक्खन बिल्कुल न हो और मठा गाय के दूध के वही से बना 
ही । एक दसा के रोगी ओर एक दूसरे गठिया के रोगी को मेंने पहले तीन दिन का 
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उपवात कराया, फिर उनको दिन में चार बार मठा पिला पिलाकर रखा। दो 
महीन म॑ दोनों के रोग जड़ से जाते रहे। कहने की आवद्यकता नहीं कि इन रोगियों 
को पहले कुछ दिनों तक बराबर और फिर अक्सर एनीमा दिया जाता था, जिससे 
वर्षों का इकट्ठा विकार बाहर निकल गया'। मठा पीकर रहने से शरीर का बल 
भी त्ना रहा और पाचन-क्रिया भी ऐसी हल्की रही कि शरीर भोजन के पचाने से 
बची हुई अपनी बहुत-सी शक्तियों को अपनी सफ़ाई और मरम्मत में लूगा सका। 


गठे से अक्सर वायु पेदा होती है और किसी किसो को मठा बिल्कुल अनुकूल 
नहीं पड़ता। एक दो दिन के प्रयोग रो जाना जा सकता है कि मठा या कोई 
विशेष खाद्य पदार्थ अनुकूल होगा या नहीं । मठे के साथ संतरा या मोसंबी का रस 
मिला कर देने से वह अनुकूल होने लगता हेँ। 

बहुत से जीणं रोगों में, खास कर जिनमें रोगी बहुत कमज्ञोर हो गया है, 
दूध का इस्तेमाल जरूरी हो सकता हे। 

( द ) ऐसा आटा, जिसका चोकर नहीं निकाला गया है, और ऐसे चावल, 
जिनकी ऊपर की भूसी ( कन ) नहीं निकाली गई है--आटे के चोकर और चावलों 
की लाल-पीली ऊपर वाली तह में बहुत तरह के प्राकृतिक लवण ( नमक ) 
रहते हैं, लेकिन इनको हम निकालकर आटे और चावल के गुण खराब कर 
देते हैं। 

अक्सर लोग आटे में चोकर मिला देते हे या सिफ़ चोकर की ही रोटी बनाते 
है । यह भी ठीक नहीं है। गेहूं जेसा खाद्य भी प्रकृति से बनाया गया हे हमारे काम 
के लिए ठीक है। न हम उसमें से कुछ निकाल सकते हु और न ऊपर से कुछ 
डाल सकते हैं । सफ़ेद चावलों के कारण इन दिनों बहुत से रोग फैल रहे हैं। 
बेरी-बेरी' रोग से सभी लोग परिचित हें। इसका खास कारण सफ़ेद चावल 
और बिना चोकर वाले आटे का व्यवहार हे। 


चावल गुण में आटे से थोड़ा ही कम है, अगर चावल से उसकी भूसी और 
उसका पानी माड़ के रूप में न निकाला जाय। माड़ फेंकने से चावलों के सभी 
गुण निकल जाते हेँ। चावल को उतनी आसानी से नहीं चबाया जा सकता, जितनी 
आसानी से रोटी चबाई जाती हे, और बिना अच्छी तरह चबाया हुआ पदार्थ ठीक 
ठीक नहीं पचता--चावलों के साथ यही खास कठिनाई हे । 

(प ) छिलके सहित ( साबुत ) दाल ।--दांल प्रोटीन अर्थात्‌ मांस बढ़ाने 
बाला पदार्थ हे। इसका इस्तेमाल तभी तक जरूरी हूँ जब तक शरीर में मांस 
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बनता हैं ओर बढ़ता है । तीस साल से अधिक उम्र वालों को दाल का इस्तेमाल 
कम कर देता चाहिए। पचास साल रूगत रूगते दाल बिलकुल छोड़ देनी चाहिये। 

चोकरदार आटे, भूसी वाल चावल, साबुत दाल क्षारमय पदार्थों की सूची में 
होते हुए भी बहुत थोड़ी मात्रा में क्षारमय हें। 

दाल छिलके के साथ और गाढ़ी बनी हो। रोटी या चावल के साथ घिफ़े उतनी 
ही लो जाथ, जितनो से दाल खाने का आनन्द और लाभ मिल जाय पर पेट में कीचड़ 
न इकट्ठा हो। कीचड़ पर पेट के अन्दर से निकले हुए पचाने वाले रसों का असर 
( प्रभाव ) नहीं हो पाता। अक्सर पतली दाल की तारोफ़ की जाती है, पर उसके 
सस्मश्रण से खाई हुई कठिन चीज़ को अच्छी तरह चबाना कठिन 
होता है। स्वाद सें भी कमो होती हूँ । 

रोगों को चिकित्सा करते समय दाल घिल्कुल नहीं दी जाती। छ्िफ़ रोटी 
भाजों या चावल भाजों या रोटी या भाजो खिजाते ढेँ। में अक्वर मरोज्ञों को तिफ़ 
रोटी खाकर रहने के छिए कहता हूँ । जहां भाजी बिलकुल नहीं मिलती वहां ऐसा 
करना ज्ञहरो होता है । मरीज़् घबराते ओर पूछते हू कि रोटी किस चीज के साथ 
खाऊं। उन्हें बताना पड़ता हे कि तनदुरुस्‍्ती हासिल करने के लिए अगर पहले 
कुछ दिनों तक अक्रेली रोटी अच्छो न लगे तो भी उसे चबा चबा कर खा 
जाओ। दो-चार दिनों में ही अकेली रोटी का स्वाद मिलने लगता है । 


(न ) ॥ड और शहद। जब गड़ सामूली तौर से साफ़ किया जाता है, 
यानी जब उसके गुणदायक पदार्थ उससे अरूग कर दिये जाते हैं, तब देसी 
चीनी बनती है । ओर जब वह देसो चीनी और भी साफ़ की जाती हे तो देखने 
में बढ़िया लेकिन बहुत तुकसान करने वाली बिलायती चोनी बनती हैँ। दोनों 
खराब हे, भ्री शकर खराब नहीं है । 

शहर बहुत अच्छी चीज़ है। इप्तकी चीनी प्राकृतिक और दरीर में तुरन्त 
खप जाने वाली होती हँँ। लेकिन शहद शुद्ध हो। 


श्रम्ल पदार्थ, जिनसे खून में ख़टाई आती है 


(अ ) सास, मछली--अंडे--अंडे के बारे में कुछ लोगों का कहना हे कि 
उसकी सफ़ेरी में खटाई हे और जर्दा सें खारापन। 

इन दिनों अंडे खाने का रिवाज बहुत बढ़ गया है । मांसाहार के पदार्थों में अंडा 
सब से कम हानिकर जरूर हू, लेकिन, जैसा कि पढ़े-लिखे समाज मे समझा ज ने रूगा 
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है, वह स्वास्थ्य के लिए अनिवार्य नहीं हैँ । इसमें कोई शक नहीं कि कुछ हालत 
में अंडा बड़े काम का साबित होता है। कच्चे या आधे उबले अंडे की ज़र्दी बहुत 
जल्द पचती और ताकत पेदा करती है। इसलिए अगर अंडा खाना ही हो तो 
कच्चा या आधा उबला खाना चाहिए । सख्त हो जाने से वह बहुत देर में पचता 
हैँ और बहुतसे विकार पेदा करता ह। 


अंडा खाने का सब से अच्छा ढंग यह हे--कच्चे अंडे की ज़र्दी 
( पीले हिस्से ) को नींबू या नारंगी के रस के साथ अच्छी तरह मिलाइए और 
फिर उसमें थोड़ा शहद मिलाकर पी जाइए। ऊपर से थोड़ा सा कच्चा या एक 
उफान का दूध पी जाइए । 


जिनके शरीर में बहुत गर्मी हू उन्हें अंडे का व्यवहार न करना चाहिए। वीर्य- 
दोष वालों के लिए भी शुरू से ही अंडा खाना ठीक नहीं है। फिर अंडे का व्यवहार 
अगर किया जाय तो वह जाड़े में ही ठीक होता है। 


अंडा, जहां तक हो सके, ताज्ञा हो। बासी अंडा के अंदर का पदार्थ 
बहुत तेजी से सड़ता है और उससे आंतों में बहुत कीड़े पेदा हो जाते है । 


सांस हानिकर इसलिए हे कि जानवर के शरीर के बहुत से ट॒टे-फूटे रग-रेशे 
'खन के विकार और ज्ञहरीले पदार्थ उसमे रह जाते हें। जिस समय ज़ानव? 
मारे जाते है उस समय मरने के डर से भी उनके खून में ज्ञहर पंदा हो जाता 
हैं। इन सब बातों से आगे चलकर मांस खाने वाल को बहुत खराबी होती हे। 
यूरप-अमे रिका में भी मांसाहार का रिवाज बहुत कम हो रहा हे। यदि मांस 
खाना ही हो तो पहले उसे खोलते पानी में आध घंटे तक अच्छी तरह उबाल कर 
पानी और उसके साथ उसमें निकले विकार को फेंक देना चाहिए और मांस को 
घी-मसाले देकर तेयार करना चाहिए। मांस का सूप ( रस ), जिसे डाक्टर 
बहुत देते हैं, जहरों से भरा रहता हूँ। उससे पहले ताकत मिलती हूं, लेकिन 
पीछे ज्हरों के इकट्ठा होने से खराबी होती हें। सच पूछिए तो मांस, मछली 
खाने की चीज़ नहीं । 

( व ) मेंदा और मेदा का आटा या बे सन के घी या तेल में बने पकवान-- 
पूरी, कचौरी, मालपुआ, हलवा, मिठाई, पकौड़ी इत्यादि। 


( स ) बिना छिलके की दाल। मटर, सेम, लोभिया ( बोड़ा ), सूख 
जाने पर। 
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( द ) ऐसे फल, जो पकने पर भी खट्टे ही रह जाते हूं। दूसरी खटाई, 
अचार, चटनी। 

( प ) सूखे मेवे, जेसे बादाम, अखरोट, चिलगोज्ञा, काजू, मूंगफली, पिश्ता। 
यह सूखे मेव॑ बहुत गणकारी हूँ पर विकारों के +कलने में बाधक होते हे । उपवास 
इत्यादि से सफ़ाई हो जाने के बाद नियमित भोजन में ताजें फलों के साथ ( जसे 
स्‌बह या शाम के नाइते में सेव या गाजर के साथ २-४ बादाम या अखरोट ) सूखे 
मेवे खाना बहुत स्वास्थ्यप्रद हे। 

( म ) सफेद चीनी , सिश्री । 

( न ) शराब, चाय, कहवा ( काफ़ी ) इत्यादि। 


#् 


ऊपर की सूची से समक में आ जायगा कि खाने की कौन कौन चीज़ें खारापन 
पंदा करती है और कौन कौन खटाई पैदा करती हे, पर इस संबंध में कुछ और 
बातें जाननी चाहिए और वह नीचे दी जाती है :-- 


( अ ) खारापन पेदा करने वाली भी सभी चीज़ें रोग की हालत में नहीं खाई 
जा सकतीं। रोग और रोगी की हालत देखकर उनमे से उपयुक्त चोज़ें 
चुनी चाहिए। 

(ब ) नये (तीत्र ) रोग में, जिसमें दर्द, जलन और सूजन से शरीर 
में कष्ट हो, किसी प्रकार का भोजन न देना चाहिए। गरम या ठंढे जल में 
नींबू का रस सभी हालतों में इस्तेमाल कर सकते हे । इससे लाभ होता हू । 
कछ हालतों में, जेसा कि ऊपर बताया «या हे, सन्तरे इत्यादि का रस भी पान॑। 
में मिला कर या बसे ही दे सकते है । 

(स) जीणं रोगों में, जिनमें रोगी की पचाने की शक्ति बहुत खराब 
नहीं हुई है, रसदार फल और पत्तीदार भाजियों के इस्तेमाल से रोग की खराबी 
निकल जाने का मौका मिलता हूं । 

ऐसे जीणं रोगों में, जिनमें रोगी की पचाने की ताकत बहुत कमज़ो / पड़ 
गई हैँ, सिर्फ़ फलों या तरकारी का रस ( सूप ) तीन-तीन चार-चार घंटे पर 
देना चाहिए। फलों के रस के बारे में ऊपर बताया गया हे कि सन्तारा, मीठा 
नींबू, अनार, सेव, नाशपाती, अंग्र, अनन्लास, टमाटर इत्यादि के रस 
निकाले जा सकते हे । ये फल अगर न मिले तो गरम पानी में किशमिश भिगो 








४उपवास के समय एनीमा-द्वारा पेट साफ़ करना ज़रूरी हे । सौ में €० 
से ,ज्यादा नये रोग दो-चार दिनों के उपवास और एनीमा से ही भाग जायेंगे । 
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कर और फिर उसका रस निचोड़कर काम में का सकते हें। कच्चे 
ना यल का पानो भो बहुत लाभदायक हैं । सभी भाजी और तरकारियों के सूए 
(रत ) तेयार किए जा सकते हैं, पर रोगियों के लिए टमाटर, करमकल्ला, 
परवल, नेतुआ, तरोई, भिडी ( राम-तरोई ), पालक, बथुआ, छोकी में 
से किसी दो-तोन को विलाकर रस (सूप ) तेयार करना अच्छा होता हे । 
करोब-करीब सेर भर भाजियों को पतला काट कर उसमें थोड़ा ( आध-पाव ) 
पानो देकर आग पर चढ़ा दो । आंच धोमी रहे और बतंन का मुंह ढका रहे । 
पानो खुद निक्झेगा। घंटे भर बाद बतंज को उतार कर चमचें से तरकारी 
को खूब चलाओ और साफ कपड़े में छान कर सूप नत्िकाल लो। इस सूप में 
थोड़ा नमक्र और क॒छ बूंद नीब के रस की, यदि इच्छा हो तो, मिला सकते हें । 
फलों के रस और भाजियों के सूप पेट भरते हैँ और साथ ही दवा का काम भी 
करते हें। फड़ ओर भाजिय्रों में प्रकृति ( कुदरत ) ने बह गुण रख छोड़े हे 
जिनते खत साफ़ होता ह और दूसरे बहुत से लाभ होते हैं ।' 


कमज्ञोरी की हालत में रसाहार के साथ साथ एक छोटे चमये भर शहद 
भी दिन में दो-तीन बार लेता चाहिए। शहद से ताक॒त बनी रहती हे । 


(द ) उपवाप् या रसाहार के बाद बहुत धीरे धोर रोटी-भाजी पर आना 
चाहिए। निरे उपबात के बाद एक-दो दिन चार बार रस पीकर ही रहना 
चाहिए। फिर तीसरे दिन दो बार रस लेना चाहिए ओर दो बार थोड़ा दूध । 
फिर एक बार कोई पत्तोरार भाजी या हल्का फल, थोड़ी मात्रा में, और दूध । 
उप्तके बाद एक भोजन में जिता छते आटे की एक या दो छोटो छं,.ठी चपातियां 
या बिता छः चावलों का थोड़ा सा भात--इत तरह उयवाप्त के बाद धोरे धीरे 
साधारग भोज पर आजा चाहिए। दाल का व्यवहार दसवें-वारहवें दिन 
से शुरु करता चाहिए। दाल गाढ़ो और छिज़के के साथ यानी पूरे दाने की 
हो ओर बहुत थोड़ी हो। पहले मूंग, तत्र मपूर ओर सात-अटठ दिनों के बाद 
उड़द या अरहर, इत क्रम से दाल खानी चाहिए। 


इसी तरह फलाहार के बाद रोटी-भाजो शुरू करने में जल्द बाजी न करनी 
चाहिए । 


(फकलाहार या रसाहार के समय एनीमा ज़्रूर लेना चाहिए। मामूली 
जीर्ण रोग तीत चार हफ़्ते के फलाहार और एनोमा-प्रयोग से ही नि३चरय जाते 
रहते है । 
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पजिंग ( जमेनी )-निवासी । इन्होंने सिद्ध किया कि सभी रोगों 
का एक कारण है--शरीर के अन्दर का विकार 
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(4 ) तनदुरुस्ती की हाऊुत में, ( चिकित्सा के समय में नहीं ) प्रत्येक 
दिन के भोजत में क्षारमय पदार्थ की मात्रा तीन-चौथाई से भी अधिक हो ॥ 


(बटाई पैदा करने वाले पदार्थ एक चौथाई से भी कम हों । नमूने के लिए एक 
ताधारण तनदुरुस्‍्त आदमो को, जो कचहरी में काम करता हे या स्कूल-कालेज 
में पढ़ने जाता है, इस प्रकार खाना चाहिए--- 

सुबह--नाइता, भरसक कुछ नहीं, खासकर अगर १० बजे सलएल या 
बप्तर जाना हो । सारी रात पेट खाए हुए भोजन के पचाने में रूगा रहता 
है, इसलिए सबेरे पेट को आराम देना चाहिए। हां, एक बात की जा सकती 
हैं। रात को एक-डेढ़-छटांक साफ और घुली किशमिद्य पाव-डेढ़ पाव पानी 
से छोड़ दो जप्प और उसी समय उसमें आधे नींब्‌ का रस निचोड़ दिया जाय । 
शीश के बत्तंन में ऐसा करना ठीक होगा । सुबह इस पानी को एक चमचे से 
अच्छी तरह चलाकर और पानी को बत्तंन में निकाल कर उसे पी सकते हें । 
किशमिश ६ बज खाते समय खा सकते हे। यह रस बड़ा लाभदायक हूँ । 
यह खून साफ़ करता हूँ और पाखाना साफ़ लाने में मदद पहुँचाता है, पुष्टिकारक 
है और तबीयत में ताज़गी बनाये रखती हे । इस रस को हर हालत में पी 
सकते हेँ। 

सुबह भरपेट नाइते का रिवाज बहुत बरा और रोगों का उत्पादक है। हां, 
अगर भोजन देर से--१२ बजे दोपहर में--मिलता हो तो सुबह दूध या मट्ठा 
या उसके साथ कोई ताज़ा फल या किद्मिश थोड़ी मात्रा में ७, ७-३० बजे छे 
सकते हू । लेकिन इस हालत में फिर तीसरे पहर नाइता न करना चाहिए । 


लगभग ६ बज सुबह--पहला हिस्सा--मौसम अनुसार टमाटर, 
गाजर, खरा, ककड़ी, पतली मूली, मूली की पत्तो, करमकलले की पत्ती, पालक 
को पत्तो, धनिया की पत्ती, लेटिस ( सलाद ) की पत्ती, चने का साग, प्याज 
ओर प्याज़ की पत्ती--इनमें से फिसी तीन या चार का जिनमें एक पत्तीदार 
पदार्थ हो, कच्चा साग, जिसे अंगरेजी में 'सलूाद' क, ते हे । इन कच्ची भाजियों 
को अच्छी तरह सज कर सलाद बनाना चाहिए। इसके बारे में आगे बताया 
जायगा। सार भोजन में इस सलाद की मात्रा कम से कम एक तिहाई ज़रूर 
होनी चाहिए। यह सल्‍राद बहुत अच्छी चोज़ हें । इससे खून में क्ष.र का 
आधिक्य और पाखाना साफ होता है। सल(द में यवि इच्छः हो तो 
नम5 ओर वहु। थाड़ी मात्रा में हरर/ भिचं ( तनदुरुस्ती के; हालत में ही ), 
नींबू का रस य। सक्‍खव या तिल या जेँतुद या सरसों का तेल ( सिर्फ 
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चार-छ: बूंद ) डाल सकते हुं । उसमें खोपरे ( नारियल को गरी। ) के 
कछ पतल टकड़े ओर क्शिमिश भी ऊपर से छोड़ सकते हे । 

अगर सलाद बनाने के लिए दो-तीन चीज्ञ न मिले तो कम से कम एक 
प्रकार का ताज्ञा फल या कच्ची भाजी, जसे टमाटर या खीरा या ककड़ी या 
करप्रकलले की पत्ती या पतली मूली ( धुली पत्ती के साथ ) या अमरूद का 
इस्तेमाल करना चाहिए। कुछ न मिले तो थोड़ी-सी तुलसी और बेल 
की पत्ती चबा कर खा लेना चाहिए। भाजी के सलाद के बदले किसी किसी 
दिन फलों के सलाद ( जेसे अमरूद, केला, संतरा, सेव, नाशपाती, मकोय 
इत्यादि में से किसी दो-तीन के टुकड़ों को मिला कर ) दही या मलाई 
या क्रीम के साथ ले सकते हे । 


कच्ची सब्ज़ी या ताज़े फल ज़रूर खाना चाहिए। कारण यह है कि आग 
पर भोजन पकाने से साग-सब्जियों के बहुत से गुण नष्ट हो जाते हे। कच्ची 
सब्जी या ताज फलों से भोजन का सच्चा लाभ मिलता हें। अक्सर लोग पेट 
भरने पर फल खाते हे । इसका नतीजा ब्रा होता हूँ । 


दूसरा हिस्सा--रोटी या चावल और एक या दो पकी भाजियां [ आल्‌ 
या आल्‌-फूलगोभी और एक पत्तीदार भाजी या लछोकी या परवल या नेनुआ 
या तरोई या भिडी ( राम तरोई ) या सहजन ( म॒नगा ) या पत्ती के साथ 
दइलजम की तरकारी, जिसमें मिर्च या बहुत मसाले न हों और जो हल्की आंच 
पर पकाई गई हो | ; घी के साथ थोड़ी सी साबृत दाल। जिसे किसी भी 
तरह का रोग हो उसे किसी तरह की भी दारू न खानी चाहिए। आल का 
व्यवहार भी परिमित हो । इस हिस्से के भोजन की मात्रा अधिक न हो । 


रोठी या चावलों के साथ आल-गोभो का व्यवहार अच्छा नहीं हें । इसका 
कारण यह हे कि इन पदार्थों में इवेततार ( सफ़ेदी ) प्रधान हे। इवेतसार 
की ज्यादती से पाखाना साफ़ नहीं होता और बहुत सी खराबियां पैदा होती हे । 
लेकिन तनदुरुस्‍्ती की हालत में थोड़े आलू से खराबी न होगी। अच्छा तो 
यह होगा कि आल हप़ते में सिर्फ़ दो तीन बार लिया जाय । 


तीसरा हिस्सा--मुंह मौठा करने के लिए दो-तीन पिनखजूर या अंजीर 
या कछ म्‌ नकक्‍्के या थोड़ा गुड़ या शहद या वही-गुड़ । 

इस भोजन के तीन हिस्से किए गए। इसके सम्बन्ध में यह याद रखना 
चाहिए कि कई चीज़ों के रहने के कारण अति भोजन न हो । दूसरी बात यह 
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है कि यह तीन हिस्से तनदुरुत्ती के समय के लिए ही ठीक हैं । चिकित्सा के 
दिनों में रोटी और एक भाजी काफी होगी । 

लगभग १२ बजे दोपहर--पानी; सादा या नींबू के रस के साथ । खाने 
के साथ पानी पीना ठीक नहीं हू । 


लगभग ३-३० बजे दिन--कच्चा या एक उफान का औटा दूध और शहद 
या भूरी शकर; या एक प्रकार का कोई ताज्ञा फल; या मठा; या तरकारी का 
सूप ( रस ) या किसी फल का रस; या फल ओर दूध या सठा--अपनी 
शक्ति के अनुसार । 


लगभग ७ बजे शाम--एक प्रकार का ताज्ञा फल ओर दूध, या एक प्रकार . 
की पकी भाजी और म्‌नक्का या अंजीर जेसा एक प्रकार का सूखा फल; या 
फल या भाजी और क्‌छ मंगफली या बादाम या पिहता या नारियल की गिरी; 
या रोटी, थोड़ा मक्खन या धी और एक या दो प्रकार की हरी भाजियां--इनमें 
से किसी एक प्रकार का भोजन खाना चाहिए । मुंह मीठा करने के लिए 
बहुत थोड़ा गुड़ या शहद । यह देख लेता चाहिए कि इनमें से कौन भोजन 
उपयुक्त होता हे । 

ख्याल रहे कि रात का भोजन काफी हल्का हो। जहां तक हो सके 
इस भोजन को चिराग बत्ती जलने के बहुत देर बाद तक न रोक रखना चाहिए; 
अगर दिन रहते कर लिया जाय तो और अच्छा हो । 


लगभग €-३० बजे रात या दूसरे दिन बड़े सबेरे या रात में जब नींद खुले-- 
पानी । हु 

रात में सोते समय दूध पीने की प्रथा बहुत हानिकारक है । कुछ ही देर 
पहले खाया हुआ भोजन पचने भी नहीं पाता और ऊपर से हम दूध पी लेते हैं । 
ऐसा करने से आगे चल कर किसी न किसी तरह का अपच ज़रूर होता हे । 
अगर दूध पीना ज़रूरी हो तो फल-दूध का भोजन करना अच्छा हे या सिर्फ़ रोटी- 
भाजी ( दाल नहीं ) खाने के २० मिनट बाद एक प्याला दूध पी सकते हें । 
ज्यादा देर न करनो चाहिए और न साथ ही दूध पीना चाहिए। रोटी पर 
लार का अप्तर २० मिनट तक रहता हे । उसके बाद पेट की गिल्टियों से खट्टे 
रस निकलते हें, जो दूध को पचा देते हू । 


लार का असर जारी रहे और प्रा-परा हो, इसके लिए २० मिनट समय 
देना चाहिए। 
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ऊपर ब (ए क्रम के अनुपार अगर तनदुरुत्त आदमी अन्दाज्ञ का ख्याल 
रखता हुआ भोजन करेगा तो वहु कभी बीमार न होगा--इसमें कुछ भो सन्देह 
नहीं । 

ऊपर के भोजन-क्रम में अपनी अपनी ज़्हूरत और अवस्था के ख्याल से कुछ 
हेर-फेर किया जा सकता है। यदि सुबड़ कुछ खाता ही हो तो कुऊ हल्का फल 
या शहद के साथ पाव भर दूध लिया जा सकता हुँ लेकिन इस नाइते ओर अगले 
खाने के बीच कम से कम्र तीन घं2' का अन्तर ज़रूर होता चाहिए । 

भोजत कंता हो, यह इस पर भी निर्भर हे कि खाने वाले को आथिक 
अवस्था फैंसी है। कुछ लोगों के लिए शायद यह क्रम ठीक और 
उपयुक्त हो-- 

सर रे--अंहूर निकले चते का नाइता। इसमें थोड़ी किशमिश या ऋतु 
के अनुपार थोड़ा खोरा या अमहरूर भी मिलाया जा सकता हेँ। 

दोपहर--चावल या रोटो, दारू, भाजो, दढ़ी। 

शाम--रोटी, भाजी और एक तरह का सोठा सूखा फल ( मुन्‌कका 
या अंजोर या खज्र या छहारा ) 

अच्छा हैँ कि सुबह से £ बजे तक कुछन खाया जाय। बिता भूख के 
खाया हुआ अमृत भी विष का काम करता हू और बहुतों के सच्बी भूख 
लगती हो नहीं । 

नाइते में अन्न की चीज़ें खाना रोगों को न्योता देना हैं। अक्सर अश्न 
का ही व्यवहार नाइते में किया जाता हैं। कहीं डबल-रोटो-मक्खन, कहीं 
प्री-कचौरो, कहीं दाल सेव ओर कहीं धकोड़ी को बहार नाइते में चलती 
हैं। यह हानिकारक सिद्ध होता हें। दिन भर में ४ बार अन्न के व्यवहार 
से खून में खटाई आती हूँ । अगर फल-दूध मिलना कठिन हो तो अंकुरित चना 
या मूंग या सत्र का व्यवहार किया जा सकता हूँ । 


तो क्या पकवात, मिठाई इत्यादि पदार्थ कभी न खाए जायें ? सच 
पूछिए तो यह चोज्ञ आदम्तिप्रों के खाने की नहीं हे । इन्हें सिर्फ़ देवताओं को 
दिखा सकते हें! पर जब कभी दिन के भोजन के साथ घर की बनो एक-दो 
अच्छी मिठाई आ जाय तो खाई जा सकती हें। लेकिन सब सिला कर 
भोजन को मात्रा ज्यादा न हो। दावत के समय कभी-कभो प्रो पकवान 
अन्दाज़् से खा सकते हें, वह्‌ भी अगर कोई बोमारी नहीं हूँ तो। इन्हीं 
पकवान और मिठाइयों के कारण हृप्त बार बार बीसार होते हे और अपनी 
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दक्ति, समवथ और रुपए बर्बाद (नष्ट ) करते हें। फिर महज्ञ जीभ के 
फकणिक आनन्द के लिए इनके खाने से क्या लाभ ? 


कछ लोग कहेंगे कि ऊपर बताए ढंग से भोजन करने का क्रम बता 
कर मेंने जीवन के सारे आनन्द छीन लिये । उनसे में कहूँगा कि वे खुद 
ही सोचें--सभी तरह के खाना खाते हुए बीमार रहना वे पसन्द करेंगे या 
परहेज़ से खाते हुए बहुत दिनों तक निरोग और हट्टा-कट्टा बना रहना ? अपने 
देश में जो लोग सिर्फ़ दो समय रोटी, दाल या भाजी या सिर रोटी खाते 
हें बे कैसे तगड़े बने रहते हे ! बीमार तो वे ही होते हैं, जो अपने भोजनों 
पर बहुत रुपए खबव करते हें। 


अगर कोई सब तरह की चीज़ें खाता-पीता हुआ तिरोग और हद्ढा-क द्ठा 
बना रहे या सब चीज़ें खाते हुए रोग को दूर कर सके तो मेरो उससे हगिज्ञ लड़ाई 
नहीं है, पर ऐसा होता कहां हे । कठिनाई तो यह हे कि जो लोग साधारण 
भोजन भी अच्छी तरह पचा नहीं सकते वे भी चिकित्सा के दिनों में सब कुछ 
खाना चाहते हं--संयम्त की सलाह पर नाक सिकोड़ते हूँँ। अगर असं- 
यम के साथ-साथ स्वास्थ्य बनाए रखना संभव होता तो सभी चिकित्सक असं- 
यम की ही सलाह देते । 


इन दिनों यूरय-अमेरिका में जो भोजन-सुधार चला हे वह बड़े मार्के का 
है। उसके अनसार लोग इस तरह खाते हें :--- 
लगभग ८ बज सबह--ताज्ञे फल और दृध। 


लगभग १-३० बज दिन--कच्ची, सब्ज़ियों का सलाद, काफी मात्रा में; 
चोकरदार आटे को डबल रोटी और मक्खन । कुछ सूखे मीठे फल। 


लगभग ७ बजे शाम--एक या दो पक्री हरी भाजी; गोइत, मछली, अंडे 
में से कोई एक चोज्ञ। जो मांसाहारी नहीं हं वे पनीर या बादाम-अखरोठ 
इत्यादि सूखे सेवे खाते हूँ । 

इस तरह के भोजन में इवेतसार, प्रोटीन, चिकनई, विटामोन और प्राकृ* 
तिक लवग # सभो कुछ मिलते हैे। अपने देश में काम करने के समय 
कुछ ऐसे ऊट-पटांग हें कि यह क्रम नहों चल सकता। इसलिए मेंने € बजे 
सुबह, ३-३० बजे तीसरे पहर और ७-३० बजे शाम के समय रखे हें। लेकिन 
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8 इन पदार्थों के बारे में आगे बताया जायगा। 
रो० & 
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अगर हम भी ऊपर बताए ढंग से वे ही या वेसी ही चीजे खायें तो बहुत 
अच्छा हो । डबल रोटी के बदले हम अपनी हिन्दुस्तानी रोटी खा सकते हूँ । 


(४ ) खाता खाने और पानी पीने के समय अलग अलग होने चाहिए-- 
भोजन के साय पानी या बहुत मात्रा में कोई भी रसदार पदार्थ पौीने से पेट में 
कीचड़ सा बन जाता हे। इस कीचड़ पर पेट के अन्दर निकलने वाले 
पाचक रसों का अप्तर प्रा पूरा नहीं पड़ता, जिससे बदहज्ञपी, कब्ज और बहुत 
सी और बीमारियां धीरे धोरं होती हे। इसी नियम के अनुसार भोजन 
के साथ दूध, बहुत रसे वाली तरकारो, बहुत पतली दाल, मठा इत्यादि 
खाना अच्छा नहीं है । खोर भी स्वास्थ्य-प्रद भोजन नहीं हे । दूध अगर 
किप्ती पदार्य के साथ-साथ लिया जा सकता हें तो केवल फलों के साथ । 


भोजन के कम से कम दो घंटे बाद जी खोल कर पानी पीना चाहिए। 
जानवर भी अपने खाने और पानी पीने के समय अरूग अलग रखते हें। थोड़े 
अभ्यास से ही आप भोजन के समय पानी पीना बन्द कर सकते हें। अगर 
भोजन में मिर्चे-ससाले या तेल की जयादती नहीं है और आप उसे अच्छो तरह 
चबाते हें तो आप खुर ही खाने के समय पानी पीना न चाहेंगे। जब तक 
आदत न पड़ जाय तसतल्‍ली के लिए खाने के समय थोड़ा पानी चस सकते हूं । 


बहुत सबेरे कुलला करने के बाद पानी पीने की आदत बहुत अच्छी हे । 
यदि पांच बजे सुबह चारपाई छोड़ते हों तो चार बजे पानी पीकर एक घंटे तक 
फिर लेटे रहना या सो जाना और भी अच्छा है । सुबह के नियमित जलपान 
से आदमी बहुत सो बीमारियों से बच सकता हूँ । 

पानी बिना उबाला हुआ ही पीना चाहिए। हां, यदि जाड़ों में पानी 
बहुत ठंढा हो तो उसे ज्ञरा गुनगुना कर लेना चाहिए। या यदि सन्‍्देह हो कि 
पानी विकार-पुक्‍त हे तो उसे अच्छी तरह उबाल कर छान ले और फिर उठंढा 
कर “के पियो । 


बहुत लोग बताते हूं कि खूब पानी पियो। यह भूल हैं। जिस तरह 
बिना भूख के भोजन करना ठीक नहों उसी तरह बिना प्यास के पानी पीना ठोक 
नहीं ।॥ पानी भी उसी तरह पचता हे जिस तरह कि भोजन, पर पानी के पचने 
में बहुत कम समय लगता हूं । 

(५ ) खाई हुई चीज्ञ को गले के नीचे उतारने से पहले उसे खब चबा लेना 
जभाहिए--जब तक एक ग्रास लेई की तरह न हो जाय दूसरा ग्रास न लेना चाहिए । 


भोजन के नियम ६७ 


दांत इसी लिए दिए गए हें कि भोजन अच्छी तरह चबाया जाय, जिससे पचाने 
बाले रस उस पर अच्छा काम कर सकें। पेट में दांत नहीं हैं, इसलिए यदि 
मुंह में भोजन न चबाया गया तो वह पेट के अन्दर लोंदे की तरह पड़ा रहेगा। 
भोजन चबाते समय होठों को बन्द,रखना चाहिए और चबाने का काम 
मज़बती के साथ पर धीरे धोरे करना चाहिए। खाते समय मुंह से 
आवाज्ञ न हो। 


दूध, मठा और पानी को भी चूसने की तरह धीरे-धीरे ( बिना मुंह से 
आवबाज्ञ निकाले ) पीना चाहिए। 


(६ ) बिना भूख के कभी नहीं और कुछ नहीं खाना चाहिए--भोजन 
दइरीर की अच्छाई के लिए किया जाता हें ओर शरीर अपनी ज़रूरत को 
भूख के रूप में प्रकंट करता हु। अगर भूख न लगी तो समझना चाहिए कि 
शरीर को भोजन की ज़रूरत नहीं; ऐसी हालत में यदि भोजन का समय 
हो भी गया हो तो न खाना चाहिए। अगले खाने के समय तक सच्ची भूख 
लग जायगी और तभी आप लाभ के साथ खा सकते हें। 


बहुतों को झूठी भूख लगती है। अगर पेट में कुलबुली मचे, भूख लगकर 
तुरन्त बुझ्न जाय ओर भूख की हालत में कमज़ोरी या घबराहट या ग्स्सा 
सालूम हो तो समझना चाहिए कि सच्ची भूख नहीं लगी हे। सच्ची भूख 
में पेट में खालीपन नहों मालम होता, लेकिन फिर भी खाने की ज्ोरदार 
इच्छा होती हे, तबीयत में ताज्ञगी बनी रहती हुं और सच्ची भूख बहुत देर 
तक बनी रहती है । झूठी भूख में सिर्फ़ पानी ( सादा या नीबू के रस के साथ ) 
पीजिए। इससे लाभ होगा। 

(७) खाद्य-पदार्थ के विविध विभागों को जानिए और समझिए। फिर 
भी याद रखिए कि हर रोज़ के भोजन में ८० फ़ी सदी ऐसे पदार्थ हों जो 
क्षारमय ३--खाल पदार्थ के विविध विभाग यों हें :-- 


(अ ) श्वेतसार, जिससे शरीर में गर्मी और फुर्ता आती हँ--गेहें, चावल, 
गुड़, चीनी, फलों की मिठास और ऐसी सभी चीज़ें, जिनके चबाने से सफ़ेद 
लेई सी बनती हे और स्वाद में कुछ मिठास आ जाती हूेँ। आलू, घद्दयां, 
( अरबी, पेकची ), बंडा ( कन्दा ), सूरन ( ओल, ज़िसोंकन्द ) और केले की 
गणना भी इसी में हे। इनमें कुछ चीज़ें क्षारमय भी हैं, पर अनियमित रूप 
से खाए जान पर यहू सभी खटाई पेदा करती हूँ। 


६८ रोगों की अचूक चिकित्सा 


( ब ) प्रोटीन, जिससे मांस बढता है और फुर्त्ती और ताकत भी आती 
है--मांस, मछली, अंडा, दूध, दलहन, सेम, लोभिया और सूखे मेत्रे जसे बादाम, 
काजू, अखरोट, पिस्ता इत्यादि। इनमें बिना उबाले दूध और छिलकेदार दालों 


को छोड़ सभी खटाई एंदा करनेवाले हें । उबाले हुए दूध से भी खटाई पंदा 
होती है । 


दूध कच्चा या बहुत हुआ तो एक उफान का पीना चाहिए। धूप में 
घूम-घूमकर घास चरनेवाली तनदुरुत्त गाय या बकरी का कच्चा दूध पीने 
से कुछ भी हानि नहीं हो सकती। इन दिनों जो दूध में कीड़ों ( जम्सं ) का 
डर बताया जात। है वह योंही है। गर्मी में भी कच्चे दूध के बत्तंन को पतले 
कपड़े से छिपाकर एक बड़े पानी से भरे बत्तंन के बीच हवा में रखने से 
कच्चा दूध खराब नहीं होता। अगर शुद्ध दूध न मिले तो दूध न पीना 
अच्छा है । 

( स ) चिकतई, जिससे शरीर में फुर्ती और गरमी आती हे और चेहरा 
इत्यादि गड़ढे वाले स्थान भरे-प्रे मालूम होते हें। चिकनई से शरीर के 
जोड़ों को फ़ायदा पहुँचता है और चमड़ा चिकना और सुन्दर मालूम होता हे- 
घी, तेल, खोपरा ( नारियल, गोला ), बादाम और मृंगफली का कछ हिस्सा 
अंड की ज़र्दों ( पीछा हिस्सा )। अगर यह पदार्थ अन्दाज़् से खाए जाये तो 
,खून में खारापन आता हूँ। लेकिन घी या तेल में बना हुआ आटे का पकवान 
या पकौड़ी इत्यादि खटाई पंदा करने वाले हें। घी को दाल और तरकारी के 
साथ अन्दाज़् से खाना चाहिए। ब्र॑ घी से शुद्ध तेल अच्छा है। रोटी के साथ 
सक्‍्खत का व्यवहार तनदुरुस्‍्ती की हालत मे बहुत अच्छा हूं। 


चिकित्सा के समय रोगियों को घी-तेल से, जितना हो सके, बचाना 
चाहिए। 


( द ) विटामीन और खनिज लवण ( कुदरती नमक ), जिनसे खून साफ़ 
होता हे और रोगों से बचन की शक्ति मिलती हे--पत्तीदार शाक-भाजी, 
ताज्ञे और सूखे मीठे फल, नीबू-संतरे की जाति के खट्टं फल। यह सभी 
क्षार बढ़ाने वाले हें। 


विटामीन कई प्रकार के हे। इनमें से बहुत से आग की आंच से नष्ट 
हो जाते हेँ। इसीलिए भोजन के साथ या नाइतों में कच्चे साग और ताजे 
पके फलों का आधिक्य होना चाहिए। 


भोजन के नियम ६६ 


साग-भाजी के पकाने में हल्की आंच से काम लेना चाहिए और बततंन 
का मुंह ढक देना चाहिए। इकमिक ( या और किसी ) ककर में पका 
भोजन तनदुरुस्‍्ती के लिए अच्छा हे, क्योंकि उस में भाप से भोजन तंयार 
होता हे और कोई भी पदार्थ नष्ठ' नहीं होता। उबालकर उसका पानी 
फंकना न जाहिए। बहुत मसालों से भी तरकारियों के प्राकृतिक गुण नष्ट 
हो जाते हें। तनदुरुस्ती की हालत में थोड़ी हल्दी, धनिया और ज़ीरा के 
ठयवहार से खराबी न होगी, पर चकित्सा के दिनों में सिर्फ़ ज्ञीरा ही काम 
में लाना चाहिए। काली सिर्च से हरी मिर्च अच्छी हे । दोनों में खराबी हें, 
पर हरी मिर्च में विटामीन और खनिज लवण की मात्राएँ हें। स्वस्थावस्था 
में बहुत थोड़ी मात्रा में हरी मिर्च ले सकते हूँ, पर कोई भी मिर्च न लेना 
अच्छा है । 


प्याज़ में बहुत गुण ओर थोड़े अवगुण हें। अगर कोई धामिक |वचार न 
रोकता हो तो थोड़ी मात्रा में प्याज़् खाना ( तनदुरुस्‍्ती की हालत में ) अच्छा 
हैँ। हरे प्याज़ की पत्तियों की भाज्ञी, कच्ची या पकी, बहुत लाभदायक हें। 


( न) जल भोजन को पचाता है, शरीर से विकार निकालता हे, खून 
को साफ़ रखता ह और शरीर को अधिक गरम होने से बचाता है। 


ऊपर की सूची से खाद्य-पदार्थ के सभी विभाग मालूम हो जायेंगे ओर 
पहले बताए गए भोजन के नियमों से यह मालूम हो जायगा कि किन किन 
चीज्ञों को किस तरह खाते से ,ख़न में क्षार की मात्रा काफ़ी रहेगी, जिससे 
रोग न होंगे और पहले से हुए रोग भी दूर हो जायेंगे। यह क्षार ओर खटाई 
की बात अभी हाल में ही निकली हे । प्रयोग से यह बहुत सच्ची साबित हो 
ब॒ुकी है। बहुत से पुराने आहार-शास्त्रियों को इसकी खबर नहीं हें। 


भोजन की मात्रा का खयाल ज़रूर रखना चाहिए। एक बार इतना ही 
भोजन करना चाहिए कि पेट कसा हुआ न मालूम हो। 


(८ ) क॒छ प्रचलित खाद्य पदार्थों से बचना चाहिए। 


सफ़ेद मेंदे की बनी डबल रोटी ( पाव रोटी ), बिस्कुट, केक, पूरी, कचोरी 
और अंगरज्ञी मिठाइयों और पकवानों को न खाना चाहिए। इनका रिवाज 
आजकल बहुत बढ़ गया है। डाक्टर और अब वंच्या-हकीम भी डबल रोटी 
और विस्कूट अपने रोगियों को वेते हें। यह चीज़ हल्की ज़रूर हें, पर न 
सालम कब की और किस तरह बनी होती हें) फिर मंदे की बनी होने 


७० रोगों की अचक चिकित्सा 


के कारण पेट में चिपकनी हें और कठ्ज़ पंदा करती हें। खाद्य-पदार्थ को तो 
ऐसा होना चाहिए कि जल्दी पच जाय ओर रुखड़ापन के कारण मलबाधक 
न हो । फलों, साग-सब्जियों, बिना छते आटे की रोटी और छिलकेदार 
दालों में यह गुण मौजूद हे। अमरूद, सेव और नाशपाती जंसे फलों को, 
जिनके छिहके मुलायम हें, बिना छीले ही खाना चाहिए। सफ़ेद डबल रोटी 
और बिस्क्ट का रिवाज अब बिलायत में कम हो रहा है, पर विलायत की दुम 
हिन्दुस्तान में वहां की छोड़ी हुई चीज्ञें भी बहुत दिनों तक जारी रहती हें। 


साबूराना ( सागूदाना ) और बार्ली के पथ्य में कुछ तत्त्व नहीं हूं । 
बाली तो किसी कदर भच्छी भी है, पर साबूबाना तो किसी काम का नहीं है । 
प्राकृतिक चिकित्सा में पहला पथ्य फलों के रस या तरकारियों के सूप से, 
दूसरा पथ्य दूध या हल्के रसदार फल और पत्तीदार भाजियों से और तौसरा 
पथ्य रोटी-भाजी या दलिया-भाजी से दिया जाता हे। जेसा कि ऊपर 
बताया गया है, फलों के रस और तरकारी के सूप पेट भी भरते हे और 
साथ ही साथ दवा का भी काम करते हूं। 


अगर पतले दस्तों की बीमारी हो तो साबुत बाली का पानी नमक के 
साथ या पतला मठा ३-३ या ४-४ घंटे पर पिला सकते हूँ। 


आज कल टिन के डिब्बों में बन्द बहुत से बे-मौसम के फल मिलते हें। 
इसी तरह शबंतों की बोतलें भी मिलती है। अंगरेज़ी पढ़े-लिखे शौकीन इन 
फलों और शर्तों को बड़े चाव से खाते-पीते हें। इनके प्राकृतिक गुण सभी 
नष्ट हो जाते हूं और इनमें चौनी की सात्रा अधिक रहती हे। कहने की 
आवश्यकत। नहीं कि इनका इस्तेमाल भी न करना चाहिए। 


भोजन के मामले में जितनो सादंगो बत्तों जाय, खाद्य पदार्थ का रूप 
संभवत: जितन। प्राकृतिक हो और एक भोजन में एक साथ खाने के लिए 
जितनी कम चीजें हों भोजन उतना ही हितकर ओर स्वास्थ्य-प्रद होगा। 


( ६ ) भोजन पचाने के भार से कभी-कभी पेट को छुट्टी देता चाहिए-- 
कहने का तात्पयं है कि तनवुरुत्ती बनाये रखने के लिए कभी-कभी उपवास 
करता ज़रूरी है। पेट ही शरीर के अन्दर का इंजन है। उसे कभी छुट्टी 
नहीं मिलती। अधिकांश लोग अपने इस इंजन से, सोने के छः सात घंदों 
के सिवा, बराबर ही काम लेते रहते हें। इसी से कुछ ही दिनों में यह 
इंजन मंद हो जाता है और आगे चलकर बुरी तरह बिगड़ जाता हूँ। 
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सच पूछिए तो साधारणतः अच्छे जीवन में, जिसमें मनुष्य अन्दाज् से 
और तियमतानूसार खाता हू, उपवास की बिलकुल ज्ञरूरत नहीं, पर खाने- 
पीने की जेसी मामूली हालत जारी हूँ उसमें तो बिना बीच बीच के उपवास 
के काम नहीं चल सकता। अगर आप अपनी तबीयत से ,खु'ी खुशी उपवास न 
करेंगे तो प्रकृति आपके शरीर में रोग पंदा करके आप से ज्ञबद॑स्ती 
उपवास कर।वंगी। अब आप तय कर लछीजिए कि आप अपनी तबीयत से 
उपवास करेंगे या ज्ञबर्द सती प्रकृति के दबाव से। 


बीमार न रहने पर भी महीने में दो-चार उपवास कर लेना बहुत अच्छा हे। 
हमारे देश में एकादशी, इतवार इत्यादि दिनों को ब्रत करने, या रमज्ञान 
में रोज्ञा रखने की प्रथा बहुत अच्छी हे, पर अक्सर छोग दिन भर भूखे 
रहने के बाद शाम को पेट भरकर पकवान-मिठाई उड़ाते हें। इससे भलाई 
के बदले नुकसान होता हूँ। मेरी राय में याद इतवार को सिर्फ़ फलाहार 
किया जाय और दोनों एकादशी को २४ घंटे का उपवास किया जाय तो 
बहुत अच्छा हो । ऐसा करने से आदमी थोड़ी बहुत बदपरहेज्ञी करता 
हुआ भी, जो नहीं करना चाहिए, निरोग रहेगा ओर बहुत दिनों तक सुख 
से जिएगा। पूर उपवास के बाद दूसरे दिन सुबह को एनीमा लेना अच्छा हे 
और एक दिन के भी उपवास के बाद का पहला भोजन बहुत हल्का होना 
चाहिए--कुछ फल और दूध या एक रोटो ओर थोड़ी पकी हरी भाजी। 


उपवास से पेट को आराम मिलता है, जिससे उसकी शक्ति फिर से नई 
हो जाती है; साथ ही ,खून साफ़ होता हे, जिससे रोग की संभावना कम 
हो जाती हे। जो छोग चेचक या महामारी के दिनों में टीका रूगवाकर 
जहरीले पदार्थों से अपने खून को वृषित करते हे वे यदि बीच-बश्रीच 
में नियमानुसार उपवास करें तो उन्हें यह या कोई छुत का रोग कभी न हो । 


साफ़ ,खन वाले को छूत के रोग लगते ही नहीं । 


साल में एक बार--होली या दशहर के बाद, हो सके तो दोनों बार, 
अपने पेट को लगभग एक महीने के लिए आराम देना चाहिए। पहले तीन 
दिन का उपवास, जिसमें दिन में ३-४ बार पानी के साथ नीबू का रस और 
सुबह शाम दोनों समय एनीमा लिया जाय; फिर चार दिन तक दिन में 
तीन बार फलों के रस या तरकारियों के सूप या मठ पर रहना और 
दिन में एक बार एनीमा लेना; फिर एक सप्ताह तक ( जिसमें भी हर रोज 
एक बार एनीमा ले सकते हे ) दिन में तीन बार सिर्फ़ फल या पकी हरी भाजी 
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पर रहना; तीतरे सप्ताह में बिना एनीमा लिये हुए फलों के साथ-साथ 
थोड़ा दूध लेना और चौथे सप्ताह में एक समय रोटी और पकी हरी भाजी 
( दाल नहीं ) और दो बार फहू खाना--इस तरह की एक महीने की क्रिपा 
से पहले तो कुछ दुबलापन आयगा लेक्तिन फिर दो-तीन हफ़्ते में ही शरीर 
तगड़ा बन जायगा। इस तरह शरीर हर साल नया हो जाया करंगा, 
किसी तरह के भी रोग पाप्त नहों फटकेंगे, बृढ़ापा दूर हो जायगा, मरने के 
दिन दूर हो जायंगे, चेहरा सूर्ख देख पड़ेगा ओर इस पृथ्वी पर ही स्वर्ग का 
आनन्द मिलेगा। 


उपवास से बहुत से लोग बहुत डरते हें। आजकल अंगरेज़ी सभ्यता 
के दिनों में, जब कि दिन में चार-पांच बार डट-डटकर खाना धम्ं सा हो 
हो गया है, उपवास के नाम से ही लोग घबराते हू । डाक्टर लोग तो रोग 
की हालत में भी ताकत बनाये रखने के लिए सभी तरह के भोजन देते हें। 
इसी से लोगों के दिलों में उपवास के बारे में भ्रम हो गधा है । पर अनुभव 
कहता हे कि उपवास से किसी प्रकार का डर न होना चाहिए। स्वयं लेखक 
के परिवार में, जहां कुछ वर्षों से औषधि का व्यवहार नहीं होता, छोटे-छोटे 
बच्चे भी हँसते हँसते उपवास कर लेते हु। यह बताने की ज़रूरत नहों कि 
लेखक के परिवार में पहले की अपेक्षा बीमारी कम हो गई हूँं। 


उपवास में पहले दिन भोजन का कुछ लालच बना रहता हे। दूसरे दिन 
कमजोरी माल्म होती हे और तीसरे दिन यह कमज़ोरी बढ़ जाती हूँ। 
साथ ही जीभ ( ज़बान ) मेली हो जाती है, ओर मुंह और शरीर से बदब्‌ 
निकलने लगती हे। इसका कारण यह हूँ दि पाचन-क्रिया के बन्द हो जाने के 
कारण शरीर अपनी सारी शाक्तयों को सफ़ाई के काम में लगा देता हे। 
शरीर के रग-रेशे, कोष ओर मांस पे(दशयों से विकार निकलू-निकलकर ,खून में 
आते हें और कुछ आंतों में पहुँचते हें। खून फेफड़े में जाकर सांस के साथ 
आई हुई आक्सीजन से साफ किया जाता हें। पर भोजन बन्द कर देने से पेट 
और आंतें कमजोर पड़ जाती हूँ और अक्सर पाखाना होना बन्द हो जाता 
हैं। इसलिए ज़रूरी हुं कि उपवास की हालत में एनीमा-द्वारा पेट साफ़ किया 
जाय। यदि पहले ही दिन से सुबह-शाम दो बार एनीमा लिया जाय तो 
कमजोरी और घबराहट नहीं या बहुत कम मालम होगी । उपवास के 
चोथ या पांचवें दिन कभी कभी सातवें दिन से फिर ताकत मालूम होने 
लगती हूँ ओर तबीयत पहले से कहीं अच्छी और ताज़ी मालूम होती हैँ। 
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जो आदमी बहुत कमजोर नहीं हू वह सात दिन का उपवास बिना भय के 
कर सकता हूँ और उससे लाभ उठा सकता हू । पर पहले तीन दिन के उपवास 
से ही शुरू करना चाहिए। फिर दो या तीन महोन के बाद सात दिन का 
उपवास किया जा सकता हे। तीन दिन का उपवास तो हर कोई कर 
सकता हू और इसमें किसी तरह का न्‌कसान नहीं हूं । किसी किसी रोग 
म॑ बहुत लम्बे उपवास की जरूरत पड़ती हैँ, जिससे रोग बिल्कल निर्मल हो 
जाता हैँ । लेकिन लम्बा उपवास किसी अनुभवी की देख-रंख में करना 
चाहिए। और कोई बात नहीं हूं, सिझ कभी कभी तबीयत घबराती हूँ । 
हां, कई छोटे छोट उपवासों के बाद आदमी एक हरूम्बा उपवास खुद ही 


कर सकता हूँ । 


जिसके शरीर म॑ ज्यादा विकार हें, या मांसाहःर के कारण बहुत दूषित 
पदार्थ इकट्ट हो गये हूं उसे उपवास से विशेष कष्ट होता हेँ। 
इसका कारण यह हू कि शरीर को बहुत विकार निकालने के लिए 
चेष्टा करनी पड़ती हें । ऐसे लोगों को चाहिए कि वे उपवास के लिए 
अपन शरीर को तेयार करें--पहले सप्ताह में दिन में सिर्फ़ दो बार भोजन 
( रोटो-साग, नाइता इत्यादि नहीं ), दूसरे मे एक बार रोटी-साग और दो बार 
फल, तीसर में दिन में सिर्फ़ तीन बार फल और चोथे में तीन-चार बार 
फल का रस । इन दिनों हर रोज़ एनीमा लेना चाहिए। इस तरह 
दरीर को धीरे-धीरे अभ्यास कराने से शरीर उपवास के लिए तंयार हो जाता 
है । ऊपर का क्रम चलाने से ही बहुत से रोग जाते रहते हे । 


उपवास के बाद, जसा कि पहले कई बार दुहराया गया हे, बहुत धीरे 
धीर अपने मामूली भोजन पर आना चाहिए। तीन दिन के उपवास के बाद 
चोथ दिन सिफ़ तीन बार फल के रस या तरकारी का सूप, पांचवे दिन 
एक बार रसयासप ओर दो बार फल या भाजी, छठे दिन तीनों बार फल या 
भाजी, सातवें दिन एक भोजन में रोटी सब्ज़ी--इस तरह धीरे धीरे भोजन 
की मात्रा बढ़ानी चाहिए। याद रखिए उपवास का खतरा उपवास के दिनों 
मे नहीं बल्कि उपवास तोड़ने के दिनों मे हे । 

उपवास में चुपचाप बंठ या लेटे रहना न चाहिए। अगर नई ( तीब्र ) 
क्रीमारी में उपवास करना पड़ता हे तो आराम करना ज़रूरी हे, पर यदि 
तनदुरुस्ती को तरक्की देने के लिए या किसी जीणं रोग में, जिसमें चलना- 
फिरना बन्द न हुआ हो, उपवास किया जाय तो अपना मामूली काम जारी 


रो० १० 
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रखना चाहिए और द्ाक्ति भर कसरत करनी चाहिए या टह॒लना चाहिए। 
इसका खयाल रखना चाहिए कि थकान न हो । कुछ हालतों में लेट रहना 
ही अच्छा होता है। शरीर की शक्ति समझ कर काम करना चाहिए । कभी 
कभी बेठ रहने के बधद उठने से सिर चकराता हे। इससे डरने की कोई 
जरूरत नहीं हूं । हां, झोंके से उठना-बंठना न चाहिए । 

इस किताब मे लम्ब उपवास के बार म॑ कोई खास बात नहीं कही जा 
रही हुँ । पर दो-तीन छोटे उपवास के बाद एक रूम्बा उपवास करने की 
योग्यता खुद ही आ जाती है । दूसरी बात यह हे कि लम्बा उपवास या छोटा 
उपवास भी तभी करना चाहिए, जब यह निश्चय हो जाय कि अब असंयम न 
होगा। उपवास करना, फिर छटकर खाना-पीना, फिर उपवास करना मानों 
शरोर को खींच-तान की हालत में रखना हे, जिससे हानि छोड़ कर लाभ 
नहीं होता । साधारणत: अच्छी तरह लेकिन संयम के साथ खाने-पीने की आदत 
डालना कठिन न होना चाहिए । 

पेट को आराम देने के लिए पूरे उपवास के अलावा और कई तरीक॒ हें:-- 


(१) तीन चार दिनया एक सप्ताह फल के रस पीकर ही रह जाना। 
इस हालत में भी एनीमा ज़रूरी हं। ऐसे अरद्ध उपवास से भी बहुत लाभ 
होता हू 

(२ ) पन्द्रह बीस दिन हलके फल या पकी हरी भाजी पर ही रह जाना। 
इसमे जब कभी एनीमा लेने की ज़रूरत पड़ती हं। लेखक ने गठिया के 
अनेक रोगियों को महीना डे ढु-सहीना सिफ़ फल ओर तरकारी खिलाकर ही 
आराम किया हू । 


किसी किसी के पेट में एक-ब-एक के फलाहार से गड़बड़ी होती हे। इसका 
कारण यह हूं कि पहले से आंतों के अन्दर के सड़ते हुए पदार्थ फलों से और भी 
विकृत हो उठते हूं । ऐसे आदमियों को दो-तीन दिन के उपवास या रसा- 
हार ओर एनोमा प्रयोग के बाद पहले पकी हरी ( मुलायम ) भाजी और तब 
फलाहार शुरू करना चाहिए । 


कभी कभी ऐसा भी होता हैँ कि कोई फल गृणदायक होते हुए भी किसी के 
अनुकूल नहीं होता । ऐसो हालत में कुछ दिनों के लिए उस फल को छोड़ 
देना चाहिए। फल जिसके अनुकूल न हो उसे सिर्फ़ पकी भाजी खाकर कुछ 
विन रहना चाहिए और हर रोज़ एनोमा लेना चाहिए। फिर धीरे धोरे फलों 
पर आना चाहिए । 


भोजन के नियम ७५ 


(३ ) दिन में तीन-चार बार मठा या दूध पीकर ही रहना । केवल 
इस दूध या मठा के भोजन से सभी प्रकार के पुराने रोग अच्छे होते हूँ । 
दूध या मठ की मात्रा पर ध्यान रखना चाहिए । श्रू शुरू में एक बार तीन 
छठांक ही काफ़ी हे । दूध में दहद मिला सकते हे, चीनी या सिश्री नहीं। अगर 
पतले दस्त आने की या कमज़ोर पाचन-शक्ति को शिकायत हे तो कुछ दिन 
सठा पीने के बाद दूध श॒रू करना ठीक होता हूँ। निरा दूध का भोजन शुरू 
करने से पहले दो तीन दिन उपवास करना और उपवास के दिनों में एनीमा लेना 
ज़रूरी हे । दूध असल और कच्चा हो । मठ को भी अच्छा, घी-रहित और मीठा 
( या कम खट्टा ) होना चाहिए। इ , तरह के डेढ़ दो महीने के भोजन से न 
सिर्फ़ रोग ही जाते हें बल्कि मोटे आदमी कुछ दुबले ओर ढुबले आदमी कुछ मोढे 
हो जाते हूं । दूध या मठा पीने के दिनों में जब-कभी एनीमा छेने की 
ज़रूरत पड़ती हे । 

( ४ ) एक बार एक ही चीज़ खाना, जसे आज सुबह को सिर्फ़ रोढी, 
शाम को केवल भाजी; कल सुबह को हर चने, शाम को आल्-गोभी की तर- 
कारी; परसों सुबह को अमरूद, शाम को रोटी .....। इस तरह पेट को आराम 
देना उसके लिये अच्छा हे, जिसे कोई सख्त तकलीफ़ तो नहीं हे लेकिन जो कुछ 
भो हूं उसे दूर कर स्वास्थ्य को बढ़ाने की आवश्यकता हूँ । 
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अन्त में यह बताना में जरूरी समझता हुं कि अवसर के अनुसार भोजन 
होता हे । चिकित्सा के दिनों के भोजन कुछ ओर हू. और तनदुरुस्ती के 
दिनों के कूछ और । चिकित्सा के दिनों के भोजन में शरीर के विकार 
निकालने की शक्ति रहती हू न कि शरोर को पुष्ट करने की। मिसाल के 
लिए, दूध पुष्टिकारक हू न कि विकार निकालने वाला । ताज्ञे फल और सब्जी 
( ,ज्यादातर कच्ची ही ) विकार निकालने वाले भोजन हे। 


खाद्य पदाथे 


भोजन के बारे में बहुत कछ बताया जा चुका हें, लेकिन यह विषय 
इतना ज़रूरी है कि इस संबंध में कछ ओर बाते बताई जाती हें। और' पुरानी 
बातें भी दुहराई जा रहो हं। 

अचक-चकित्सा-विधि में भोजन के बारे में जो खयाल हू वह दूसरी 
चिकित्सा-विधियों के खयाल से कुछ भिन्न हे। उदाहरण के लिए, कुछ 
चिकित्सक बुखार इत्यादि के बाद मूंग की दाल के पानी का पथ्य देते हें। 
क॒छ लोग बखार में ही या बुखार के बाद दूध साबूदाना देते हं। इसी तरह 
बीमारी के अच्छा होते ही खिचड़ी का पथ्य दिया जाता है। अक्सर 
लोग फलों से डरते हे और कहते हे कि उन से ठंड लग जायगी। फिर हेज्े 
के दिनों में भाजो खाना मना किया जाता हे । इसी तरह के बहुत से विचार हैं, 
जिनसे अचक-चिकित्सा-विधि वाल मतभेद रखते ह। 

पहली बात तो यह हे कि नये रोगों में कुछ भी खाने को न देना चाहिए, 
लेकिन अगर रोग ज़्यादा दिन चले तो फलों का रस देना चाहिए। रोग के अच्छा 
हो जाने पर एक-दो दिन तक रोगी को रसों पर हो रखकर उसके अलावा थोड़ा- 
थोड़ा दूध देते हें। फिर एक दो दिन फल या भाजी और तब रोटी-भाजी या 
चावल-भाजी देते हं। दाल तभी शुरू कराते ह जब कि रोगी की पाचन-शक्तित 
अच्छी हो जाती हु । 

अचक-चिकित्सा-विधि से रोग की अवस्था में अगर कुछ भो खाने को दिया 
जाता हूँ तो वह सिर्फ़ इसी विचार से कि खून को ठीक करने के लिए रोगी को 
प्राकृतिक लवणों ( नमक ) के रूप में ज़रूरी दवाइयां मिल जायें और साथ हो 
पचाने में भी बहुत शक्ति न रूगे। यह लवण फल और भाजी से अच्छी तरह 
मिलते हू । 


फल--- 
फलों में नोॉंब और नोंब्‌ की जाति के सभी फरू, जसे सन्‍्तरे, मीठे नींब, 
मौसंबी, चकोतर, अच्छे हु। मकोहइया ( रसभरी ) और अनन्नास का गण 








# इस लेख का कुछ अंश (पहले लेखक द्वारा संपादित ) जीवनसखा' 
पत्र में प्रकाशित, लेखक के एक लेख से लिया गया है। 


खाद्य पदार्थ ७७ 


भी करोब करीब बसा ही है। यह कछ खट्टे होते है तोभी ख़न की खटाई 
को दूर कर उसमें खारापन लात हे। सभी बीमारियों में इनके रसों का 
इस्तेमाल कर सकते हूं, लेकिन जो बहुत कमज़ोर हुँ या जिनके बहुत 
खट्टी डकार आती हैं या जिलहें बज़ीय॑ं-दोष हे उन्हें खट्टठ फलों से या तो 
परहेज करना चाहिए या उनका इस्तेमाल थोड़ी मात्रा में करना चाहिए। 
यह भी देखना चाहिए कि कब गरम प नी के साथ, कब ठंडे पानी के 
साथ और कब बिना पाती के ही नींबू के रस को पी सकते हु । जुकाम-खांसी 
में नींबू के रस में पहले कुछ सर्दी या खांसी बढ़ी सी मालूम हो सकती हैं, 
लेकिन उससे फ़ायदा छोड़कर नुकसान नहों हो सकता। नीबू के रस को 
पानी के साथ या वसे हो जख्म या फोड़े-फूंसी पर बहुत फ़ायदे के 
साथ लगाया जा सकता हे। यह कुछ चभेगा, लेकिन जितना टिक्चर 
ऑयडीन ( [॥८ंप्रा'.8 04॥706 ) चुभता है उससे ज्यादा न चभेगा और 
उससे ज्यादा लाभ पहुँचायंगा। 

और रसदार फल अनार, अंग्र, टमाटर, गन्ना हे। इनमें अनार और 
टमाटर के रस प्रायः सभी हालतों में सब रोगियों को दे सकते हें। खट्टे 
अनारों का इस्तेमाल न करना चाहिए, लेकिन सुर्ख ( लाल ) कंधारी अनारों 
का इस्तेमाल खांसी की हालत को छोड़ कर और सभी हालतों में कर 
सकते ह। 

खट्टे फलों के रस में खांसी बढ़ी सी मालम होती हे । अगर उससे कष्ट 
बढ़े तो मीठे फलों का रस काम में लाना चाहिए । लेकिन जुकाम के शुरू होते 
ही नींब के रस का प्रयोग ज़रूर करना चाहिए। 

अंग्र ओर गद्न में चीनी की मात्रा ज्यादा हे, इससे उनके पचने में ज्यादा 
देर लगती हु । रोग के चले जाने पर हो इनके रसों को देना ठीक हूं । नये रोग 
के दूर होते ही अंगूर का रस दे सकते हूं । मात्रा का भी खयाल रखना चाहिए। 
सनन्‍्तरे या टमाटर का रस अगर एक बार दो छटांक दिया जा सकता हे तो अंग्र 
का रस एक हो छटांक देना चाहिए। 

सेब और नाशपाती को क्चछलकर भी रस निकलता है। इसे अनार के रस 
की तरह समभना चाहिए। 

छोटे छोटे पके बोजू ( चूसने ) आमों का रस पुराने रोग वालों के लिए 
बहुत फ़ायदे मंद है लेकिन एक-दो दिन देकर देख लेना चाहिए कि कष्ट बढ़ तो 
नहों रहा है। नय रोगों में रोग के चले जाने पर ही आस का रस देना चाहिए। 


७८ रोगों को अचक चिकित्सा 


जामत का ताज्ञा रसभी बहुत रहाभ के साथ नये और पुराने रोगों में 
इस्तेमाल किया जा सकता है, लेकिन जिसके शरीर में बहुत खटाई 
है उसे शुरू-शुरू में कुछ कष्टकर हो सकता हे । बात यह हूं कि व्यक्तिगत 
विशेषता और आवश्यकता को भी देखनः होता हे । 


इसके बाद गदेदार फलों का नम्बर आता है, जैसे तरबूज, खरबूज्ञा, शरोफ़ा, 
शहतुत, जाप्न, अनन्नास, पपीत;, देसी आम इत्यादि। इनको नये रोग के बाद 
या पुराने रोगों में इस्तेमाल करते हे। तरबृज्ञ किसी किसी को शुरू में कष्ट 
देता है, पर है यह अच्छा फल। फिर सूरत फलों में खीरा, ककड़ी, मौठा सेब, 
नाशपाती, अमरूद इत्यादि हैं। खीरा और ककड़ी बहुत अच्छे हें, लेकिन इनके 
पचने में देर लगती हे। 


जितने तरह के भी फल हे, रसदार या गूदेदार या सख्त, इन सबों का इस्ते- 
माल शक्ति देख कर पुराने रोगों में किया जा सकता हे, लेकिन एक ही फल को 
एक बार इच्छा भर खाना चाहिए। पहले पके ओर रसदार फलों से शुरू करना 
चाहिए। कोई भी पुराना रोग सिर्फ़ फलाहार पर रह कर दूर किया जा सकता हूं। 
एक ही दिन में कई तरह के फल अदल-बदल कर खाये जा सकते हूं, जैसे सबह 
को सन्‍्तरे, दोपहर में अमरूद या गाजर या टमाटर और श्ञाम को सेब ( या 
किशमिश ) । 


सेब बहुत अच्छा फल हे, लेकिन मेंहगा ज़रूर हें। फलाहार शुरू करने पर 
किसी किसी को कब्ज़ रहने लगता हूं। ऐसे लोगों को कुछ दिनों तक लगातार 
एनीमा लेता चाहिए। एनीवा तब तक लिया जाय जब तक कि खुद-ब-खुद 
पाखाना साफ़ न आने लगे। 


सेब, नाशपाती, अमरूद जेसे मुलायम छिलकेवाले फलों के छिलके को न 
फंकना चाहिए। 


केला और कटहल का इस्तेमाल रोग की हालत में न करना चाहिए। लेकिन 
केला बसे बहुत गुणकारी हे। जब कोई खास रोग न रहे तो ताकृत और वज्ञन 
बढ़ाने के लिए केले का प्रयोग बहुत अच्छा है । इसके साथ दूध भी ॥लया जा 
सकता हे। यूरप-अम रिका वाले केले के साथ दूध मना करेंगे, पर दोनों के मेल 
से कोई सच्ची खराबी नहीं होती। हां, इसके खाने के पहले और बाद काफ़ी 
अन्तर होना चाहिए। दिन के भोजन में केला-दूध ही लेना बहुत अच्छा होगा। 
कमज़ोर लड़के-लड़कियों को तो केला ज़रूर देना चाहिए। कुछ लोग कहते हु 


साथ पदाथ ७६ 


कि केले से कब्ज होता हें। पर कब्ज तो कमज्ञोरी में होता ही हे। उसकी 
परवाह न करनी चाहिए। 


सूखे फलों में किशमिश, सुनकक्‍्क्‌, अंजीर और पिनखज्र का इस्तेमाल तो 
नये रोग के ब.द या पुराने रोगों में जरूर कर सकते हूं, लेकिन बादाम, अखरोट, 
काज्‌, पिस्ता, मूंगफली इत्यादि का इस्तेमाल पुराने रोगों में भी पहले नहीं करते । 
नारियल की गिरि बहुत अच्छी होती हैं । इन गिरीदार मेवों को गाजर या ठमा- 
टर या अमरूद या सेब जंसे ताजे फलों के साथ खाना चाहिए--नाइते की तरह 
नहीं, एक समय के भोजन की तरह। 


जो फल ऊपर बताये गये हुं उनके अलावा कुछ और भी फल हुं । अगर वे पक 
जाने पर मीठ हो जाते हों तो उन सबों का इस्तेमाल पुराने रोग की हालत में 
किया ज। सकता है । इतना ज़रूर य,.द रखना चाहिए कि नये रोगों में सिर्फ़ रस 
दिया जाता है । पुराने रोगों में कछ दिनों की सफ़ाई के बाद सबेरे हल्का फल और 
दध, दोपहर में रोटी-भाजी और रात में फिर सेब या गाजर या नाशपाती या अम्- 
रूद के साथ ४-६ दाने बादाम या काजू का खाना अच्छा क्रम हें। यह जीवन 
भर चल सकता है। 


भाजी-तरका री-- 


नये रोगों में सिर्फ़ इनका रस ( सूप ) देना चाहिए, लेकिन फलों के रस ज्यादा 
अच्छे होते है । सूप मं नमक देने की ज़रूरत होती है, और नमक रोग के दिनों का 
पदार्थ नहीं है । पुर/ने रोगों मे यह फ़ल के बदले था फल के साथ अदल-बदल कर 
दी जा सकती है, लेकिन यह कह देना ज़रूरी है कि तरकारी से फल ही अच्छे होंगे । 
फिर भी जहां फल न मिले या अच्छे न सिर्ले वहां साग-भाजियों से वही कास 
निकल सकता है। पुराने रोगों में सिर्फ़ तरकारों खाकर ही रहा जा सकता 
हैँ । इनको पकाने की तरकीब जाननी चाहिए। सब से अच्छी तरकारी वह होती 
है जो भाप से पकाई जाती हूँ, जेसे इकमसिक कूकर ( उलाह 00०00००) में । 
अगर यह न हो सके तो किसी बड़े बत्त न में पानी खोलाना चाहिए और उसी में 
तरकारी से भरे एक डब्बे या कटोरदान को, जिसका मुंह बन्द हो, छोड़ देना 
चाहिए। उस बड़े बत्तंन को भी ढक देना चाहिए। खौलते पानी की गरमी से 
डब्बे के अन्दर की भाजोीं चुर जायगी। अगर यह भी न हो सके तो धीमी आंच 
पर और बत्तंन का मुंह बन्द कर तरकारी पकानीं चाहिए। 


८० रोगों की अचक चिकित्सा 


लौकी, नेनुआ, तरोई, परवल इत्यादि भाजियों के छिलके मुलायम होते हूँ। 
उन्हें फेंकना न चाहिए। हां, अगर कोई रोगी ऐसा हे, जिसकी पाचन-शक्ति बहुत 
ज्यादा कमज़ोर हो गई है, या जिसको पतले दस्त आते हों, या खाते ही पेट में किसी 
तरह की तकलीफ़ होती हो तो उसके लिए इन भाजियों के छिलके छीरूकर ओर 
उन्हें खब अच्छी तरह गलाकर देना चाहिए। थोड़े दिनों के बाद छिलके सहित 
तरकारी पकाना और रोगी को खिलाना श॒रू कर देना चाहिए। छिलकों में 
तनवुरुस्ती के लिए बहुत सी चीज़ें रहती हू, लेकिन हम लोग सिर्फ़ दिखाव के लिए 
असली चीज़ को फेंक कर बेकार या कम फ़ायदे की चीज़ों को खाना अच्छा सम- 
भते है । आल का छिलका कभी न फेंकना चाहिए। 

पकाते समय तरकारी से निकला हुआ पानी भी न फंकना चाहिए। उनमें 
बहुत-सी प्राकृतिक दवाइयां रहती हु । 

चिकित्सा के दिनों में पहले तरकारी में घी या तेल न पड़े । कुछ दिनों के बाद 
थोड़ा घी डाल सकते हे । मसाले मे सिर्फ़ ज्ञीरा। रोग के बहुत कुछ दूर हो जाने 
पर थोड़ी हल्दी, धनिया भी अच्छी तरह पीस कर छोड़ सकते ह--बस, ओर 
किसी मसाले का इस्तेमाल न करना चाहिए। 


भाजियों के दर्ज इस तरह हें-- 

( १ ) पत्तीदार भाजी, जिसमें सभी तरह के साग, जसे' पालक, बथुआ, 
चौलाई, मर्सा (लाल साग), पोई, ऊगल, चने का साग, करमकल्ले (पात गोभी 
या बन्द गोभी) की पत्ती, मूली की पत्ती, शलूजम की पत्ती, लेटिस इत्यादि आते 
हैं। इनकी तरकारी सब से ज्यादा लाभदायक हूँ, क्योंकि इनमें प्राकृतिक नमक 
और प्रायः सभी तरह के विटामीन रहते हु । लेकिन कुछ लोगों को हरा साग वायु 
करता है । ऐसे लोगों को चिकित्सा के दिनों में साग से परहेज रखना चाहिए। 
हां, सावन में भी सागों का इस्तेमाल सब को छोड़ देना चाहिए। चिकित्सा के 
दिनों में पहल हरी भाजी से शुरू करके फिर धीरे धीरे पत्तीदार भाजियों पर 
आना चाहिए, लेकिन इन्हें दिन में ही खाना अच्छा होगा। 

इनमें से कुछ साग कच्चे खाये जा सकते हुं, जेसे पालक (नीब के रस या दही 
के साथ, रोटी से पहले ), चने का साग, करमकलला, मूली की पत्ती, लेटिस। 
कच्चा खाने से वायु नहीं होती या कम होतो ह। 

(२ ) हरी भाजी, जेसे लोकी ( छोआ, कदुआ ), परवल, नेनुआ (परोर, 
गोंगरा, घीआ तरोई ), तरोई ( तोरी भिगी ), ककड़ी, भिडी ( रास तरोई ), 
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करेला, बन-करेली ( खेखसा, चठैल ), टिडा, चचिडा ( कंता ), सेम, लोभिया 
( बोंडा ) इत्यादि। नये रोग के दूर होने के बाद ही और पुराने रोगों में इन 
भाजियों में से सेपष और लोभिया को छोड़कर ओर सभी भाजियों को खा सकते 
हें। इलाज के समय भिडी और करला का इस्तेमाल भी कम ही करना 
चाहिए। जब पुराने रोग आधे से ,ज्यादा चले जाय॑ तो कभी-कभी सेम 
और लोभिया खा सकते हू । 

टमाटर भाजी भी हे और फल भी। टमाटर को आग पर पका कर खाना 
मानो उसको नष्ट करके खाना हे। पके हुए छाल टमाटर तो कच्चा ही सलाद' 
के रूप में खाना ( रोटी-भाजी से पहले ) अच्छा ह। 

फल-गोभी ओर गांठ-गोभी का स्थान हरी भाजियों में हू। फूल-गोभी ज़रा 
वायकारक ( बाद! ) हूं; इसका इस्तेमाल तनदुरुस्ती की हालत में ही करना 
चाहिए। गांद-गोभी का इस्तेमाल पुराने रोगों में कभी-कभी कर सकते हे । 

फल-गोभी भी कच्ची खाई जा सकती हे । 

( ३ ) करद भाजी, जेसे आल, घुइयां ( अरबी, पेक्ची ), बंडा ( कन्दा ), 
स्रव ( ओल, ज़िमीकन्द ), रतालू ( आर, खभार ), शलजम, मूली, 
गाजर, चकन्दर इत्यादि। इनमे शलजम, मूली, चुकन्दर और गाजर का 
इस्तेमाल नये रोग के बाद ओर पुराने रोगों मे करना चाहिए। शलजम और 
म्‌ली को उनकी जड़ के पास को मुलायम पत्ती के साथ पकाना चाहिए। मोद, 
मूली वायकारक ( बादी ) होती हं। रतालू भी कभी-कभी पुराने रोगों में खा 
सकते हे। आलू पुराने रोगों मं तभी खाना चाहिए जब कि रोग आधे 
से ,ज्यादा दूर ही गया हो, वह भी कभी-कभी । 

(४ ) कुछ ओर भाजियां, जेसे बेंगन ( भंठटा, बताऊं ), कोंहड़ा ( कद्दू, 
काशीफल ), टमाटर ( जिसकी गिनती फलों में कर ली गई हू ), कच्चा केला 
इत्यादि। पके टमाटर के बारे में पहले कह चुके हे । बेगन बादी होता है और केला 
देर से पचता हें। कोंहड़ा कुछ बादी हे । 

आर और केले को रोठी के बदले खाना चाहिए। दो बड़े आल या एक छोटा 
केला एक मामूली रोटी के बराबर हुं। अक्सर लोग रोटो-चावल के साथ आल 
की बहुत तरह कभी तरकारियां खाते हे। ऐसा करना कब्ज़ को निमंत्रण देना हे । 
अगर आप चार रोटो खाते हु और रोटी के साथ-साथ आल की तरकारी भी खाना 
चाहते हू पा खाने के बाद पका केला खान! चाहते हूं तो ऊपर बताये अन्दाज़् से 
रोठी का नम्बर कम कर दीजिए । 


रो० ११ 


८२ (रोगों की अबूक चिकित्सा 


आल बहुत अच्छा और तनदुरुत्ती बढ़ाने वाली चीज्ञ हे, लेकिन तनदुदस्ती 
के दिनों में हो इते खाना चाहिए । 


जैसा कि ऊपर बताया गया है, कुछ भाजियां कच्ची खाई जा सकती है, 
जैसे टमाटर, खी:, ककड़ी, करमकल्ला, शलजम, लेटिस, चुकन्दर, फूल- 
गोभी, पालक, चने का साग, धनिया की पत्ती, पुदीने की पत्ती, मूली, 
मूली की पत्ती। इनको पकाना मानो इनकी जान लेना हू। इनमें से ती।-च(र 
भाजियों को पतल-+-पतला काटकर और एक साथ मिलाकर सलाद 
( #४४५ ) बनते हैं। इसमें नमक, नींबू का रस, घी या जंतुन 
(०॥५० ) या सरतों के तेल की दो-चार बुंदें, अगर इच्छा हो तो, 
छोड़ सकते हुं। तनदुरुस्‍्ती की हालत में सलाद में प्याज़, अदरख (आदी) 
ओर हुटी भर्व॑ के चार छः टकड़े भी छोड़ सकते हे। ऊपर से नारियरुू 
की गिर के पतले छिजे हुए टुकड़े भी दे सकते इं । सिरका न छोड़ना चाहिए। 
तिरका संट्रोी-_छी बीव है। उत्ततते पहिले पचाने से आसानी तो होती हे, लेकिन 
आगे चलकर मेदे ओर खूत पर बुरा अप्तर पड़ता है । सिरके का सभी फ़ायदा 
नींबू के रत से निज जात; हैं। सलाद में भरसक एक पत्तीदार भाजी ज़रूर हो। 
तनदुरु पती ने ओर पु र'ने रोग की ह'रूत में सलाद हर रोज़ खाना चाहिए, क्योंकि 
इसके खाने से भाजी खाने कापूर।-पूरा लाभ ज़रूर मिल जाता हु। पकाने से 
भाजियों का कुछ गुण ज़रूर नष्ट होता हूँ 


फलों का भी सलाद बनता हैँ। दो-तीन फलों या क्रीम के टुकड़ों को एक साथ 
मिला कर ऊपर से थोड़ा दूध या दही छोड़ देने से फल-सलाद बन्त, 6। 


अनाज-- 


(१) हूं का आटा बहुत अच्छा हे, अगर वह हाथ को चक्की से पीसा 
जाय और उसका चोकर न निकाला जाय। अगर हं.थ की चक्‍की का पिसा 
आटा न हो ता मिल का ही सदी, लेकिन जोकर न निकाल जाय। बहुत से पुराने 
रोगां में जन रोरगेयों को फल की सुविधा न हो तो बे ध्षिफ़ रोटी (गेहूं या जो 
की, ओर कुछ नहीं ) खाकर ही अपना रोग दूर कर सकते हूं । इससे पेट भरता 
है, त.कत बनी रहती हूं ओर रोग भी दूर होता हे। 


(२ ) चावल गेहूँ के बर।बर हे, अगर धान का छिलका निकालने के बाद 
चावल कट-कूट कर स'क्र न किये जायं तो। चावल का सांड कभी न निकालना 
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चाहिए। रोटी और चावल को एक ही खाने में खाना अच्छा नहीं है। चावल 
की खराबी यही हुँ कि उसका चबाना मुदिकल है और उसमे बहुत पानी है। 

( ३ ) दालों को छिलके के साथ ( 'साबुत' दाने की दाल ) खाना चाहिए। 
अरहर की दाल जितनी कम खाई जए्म अच्छा है। उड़द को दाल ताकत पैदा 
करने वाली पर बादी हैं। कमज़ोर मेदे वालों के लिए मूंग की दाल और साधारण 
तनवुरुप्ती बालों के लिए मसूर की दाल बहुत अच्छी ३ । मसर त;क॒तवर है, और 
साथ ही उतनी बादी नहीं है जितनी कि उड़द। दाल गाढ़ी बनानी चाहिए, 
जिफसे कि उसके साथ खाये गये चावल या रोटी के चबाने में कठिनाई न हो। 
रात में दाल न खानी चाहिए। चालीव साल की उम्र रंगते-लगते दालों का 
इस्ते माल बहुत कम कर देना चाहिए। दाल तनदुरुस्ती के दिनों की चीज्ञ है । 


मटर और चने को फ़म्नल के दिनों में हरा और कच्चा ही खाना चाहिए। 
तनदुरुप्ती के दिनों में दिन के भोजन में दिल खोलकर सिर्फ़ मटर या चना खाइए। 
मटर ब॒दो ई, लेकिन अकेली और कच्ची खाने से बुरा असर न होगा। सूखे चने 
भी अगर भिगोत्तर और उनके कहले ( अंकर ) निकल आने पर खाये जायें तो 
बहुत फ़ायदा हो। भुत्े चने खाने का रिवाज ठोक नहीं है। भुट्टे के दिनों में दिन 
के भोजा ६ किपी नाहते में नहीं, लि भू हे खाये जायें तो नुझ॒तात न होगा। 
हैं फिर दृहराया जा रहा है कि सभो को सब ची। अनु ह नहीं होतीं 
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क्या नहों। साथ दी यह भी है कि स्वस्थ और बलवान को प्राप्रः सभी चोजे अतुल 
होतो हू। इप॒जिए स्वस्थ ओर, बडवान बनना चाहिए न सिफ़ रोग-रहत। 


दूध, दही, घी-- 


दूध के बार में बहुत बह॒प हे , दूध एक प्री ख्राक है। उसे हल्का न समझना 
चाह (। किसी भी नये रोग में दूध का इस्तेमाल हुं,निकर होगा। पुर,ने रोगों 
में भी रोग के आधे से ज्यादा दूर होने पर दूध का व्यवह रकरता चा है ?। दूध 
का मेऊ फलों के साथ ही अच्छा होता हैँ । रोटी, चावल के साथ भर :फ दूध न 
पीना चाहै?। रात में आठ-तौ बजे खाना खाकर सोते सतय दूध रोने का 
रिवाज बहुत ह.निकारक है। उससे न तो खाना ही पचता ई न दूध । 

खांपी को हालत में या जिन्हें ब।र-बार खांपो होती हे या हें आंव या 
पेचिश को शिकायत रहती हो उन्हें दूध से परहेज्ञ करना चाहिये। 
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दूध अगर अच्छा मिल सके तो लेना चाहिए, नहों तो उसके लिये चिता 
करने को कुछ ज़रूरत नहीं। फिर दूध कच्चा ही पीना चाहिए अगर धूप में घूम 
घमकर घ/स चरने वाली मामूली तनदुरुस्त गाय का दूध अच्छे बत्तेन में दुह्ा 
जाय । कच्चा पीने में कछ हज नहीं हे। औटन से दूध का गुण जाता रहता हे। 
खीर, सेंबवई' अच्छी चीजें नहीं हे। वे चबाई नहीं जा सकतीं। रबड़-मलाई 
खाना दरीर में रोग इकट्ठा करना हे। ऐसी ऐसी चीज़ों को अगर त्योहार में 
ही कभी कभी खाया जाय तो बहुत ब्रा न होगा। 


गाय के दूध का मठा, घर का जमा हुआ जिससे मक्खन ॥नकाल लिया गया हूं, 
दूध से हल्का और अयच रोग वालों के लिए दूध से ,ज्यादा हिंतकर हे। मठा से 
डरना न चाहिए। सबह नाइते में मठा का व्यवह।र अच्छा होता हे। दूध या मरे 
में सफ़ेद चीनी नहीं, लाल ग़कर, गुड़ या शहद डालना चाहिए, वह भी जब 
कोई खास रोग न हो। चीनी का इस्तेमाल बहुत बुरा हे। बहुत से रोग उसो से 
होते हैं । दही अच्छी चीज्ञ हैं । तनदुरुस्‍्ती के दिनों में खाने के साथ थोड़ी मात्रा 
में दही खाना अच्छा हैँ । रोगियों को दही के बदले मठा ही लेना चाहिए। घी 
तनदुरुत्ती की हालत मं दाल या तरकारी के साथ ले सकते ह। 

घोड़े, बेल इत्यादि काम करने वाले जानवर या शेर, चीते जसे बलवान 
जानवर घो, दूध नहीं खाते पीते, फिर भी तगड़े बने रहते हे। खुद गाय, जिसका 
दूध पिया जाता हु, दूध नहों पोती। सच पूछिए तो दूध या तो बचपन ( जब 
दांत नहीं होते ) या बुढ़ापे ( जब दांत गिर जाते हे ) के दिनों का आहार हे । 
फिर भी अगर नियम से दूध-घी लिये जायें तो बहुत लाभ हो सकता हें। 

रोग दूर होने पर, और आंव की शिकायत जब किसी तरह न रहे तो, दूध 
के इस्तेमाल से तनदुरुस्ती बनती हे। 


«५० 
न्क्ा 


देह देह दे 


अगर सफ़ेद चीनी, सफ़ेद मेंदा, सफ़ेद छटो चावल और बिना छिलके को 
दाल का इस्तेमाल छोड़ दिया जाय, घी में पके पकवान ओर भिठाइयों का 
इस्तेमाल बहुत कम कर दिया जाय, चाय, काफ़ो, कोको, ओवलटीन दिल से 
उतार दिया जाय और साथ ही नाइते में अन्न को चीजें बिलकल न खाई जायें 
तो रोग दूर या बहुत कम हो जायगा। अगर भोजन के परहेज के साथ कसरत 
नियमानुस।र को जाय तो रोग हो ही नहों। 


कै के तह देह 





की 


20200 





डाक्टर हेनरी लिन्डल्दहार 


शिकागो ( अमेरिका )-निवासी । इन्होंने ऐलोपेथिक डाक्टर होते हुए भी श्रोषधि 
का ब्यवहार छोड़ दिया ओर प्राकृतिक चिकित्सा को अपनाया। 
इन्होंने सिद्ध किया कि तीव्र रोग अपना चिकित्सक आप ही है 
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इन दिनों प्रायः संकड़े निन्यानवे आदसियों कापेट किसी न किसी तरह 
खराब रहता हू । ऊपर से देखते में वे भले-चंग मालम होते हे, लेकिन सच्ची 
तनदुरुस्‍्ती इनके पास नहीं होती। अगर ये सब तीन दिनों के उपवास ओर 
दोनों समय एनीमा प्रयोग के बाद एक सहीन तक सर्फ़ फलया भाजी या 
फल-दूध खाकर रहें और इन दिनों भो दिन में एक ब[र या जब ज़रूरत मालूम 
हो तब एनीमा ले तो शरोर करोब करोब नया साहो जायगा। इसके बाद 
नियमित भोजन और कसरत से चार छः महीनों में ही वे पूरो तरह तनदुरुस्त 
ओर हट्टे-कट्टे हो जायेगे। इस तरह का सालाना काया-कल्प प्रायः सभी २० 
साल से ज्यादा उम्त्र वालों के लिए फ़ायदेमन्द होगा। 


सभी पहलओों से देखिये-- 


खाद्य पदार्थ की समस्या को सभी दृष्टिकोणों ( पहलओं ) से देखना 
चाहिए। कछ ज़रूरी बात॑ नीचे दी जाती हू :-- 


( १ ) खाद्य पदार्थ ऐसा होना चाहिए कि शरीर को बल मिले ओर साथ 
ही शरीर के विकारों को निकाले। इस दृष्टिकोण से उसके विविध प्रकार 
इस तरह हे-- 


(अ ) तेज्ञी से विकार निकालने वाले पदा्थ--संतरा, नीब्‌ और संतरे के 
रस, मकोइया और उसके रस, अनज्नास और उसके रस की गणना इसमें है। 


( ब ) विकार निकालते वाले पदार्थ--सेब, नाशपाती, अमरूद इस विभाग 
में आते हैं । कच्ची सब्जियों का सलाद और कई सब्जियां इसी जाति की ह। 


(स ) विकार निकालने के साथ पुष्टि देने वाले पदार्थ, जसे गाजर, 
गन्ना, अंग्र इत्यादि। 

( द ) पुष्टि देने वाले पदार्थ, जसे रोटी, चावल, आल; फलों में केला 
इत्यादि । 


(न ) बहुत पुष्टिकारक पदार्थ, जसे दाल, मांस, मछली, अंडा, दूध, दही, 
मठा, भाजियों में सेम, लोभिया इत्यादि। 


इस संबंध में यह समभना चाहिए कि जब रोग को दूर करना हैं, 
विकारों को निकाल कर शरीर को शुद्ध करना हूँ, तब कुछ दिनों तक पहले 
(अ ) जाति के, फिर ( व ) जाति के, उसके बाद धोरे-धीरे ओर जाति के 
खाद्य पदार्थों का इस्तेमाल करना चाहिए। तेज्ञ बीमारी ( तीब् रोग ) में 
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तो तब तक कुछ न खाना चाहिए जब तक कि तकलीफ़ दूर न हो जाय। 
जीर्ण रोग में पुष्टिकारक भोजन खाना मानो विकारों को पषटट कर अपनी 
तकलोफ़ को बताये रखता और बढ़ाना है । 


(२ ) दुपरा पहल यह है कि एक ही बार के भोजन में कई चोज्ञों को 
एक साथ खाता पाचत-क्रवा को कठित करता ओर विकार के निकलते को 
राह में अड़बन डालना है। इपोलिए जी रोगों में यह ज्ञोर देना होता है कि 
उपवास ओर रप्ताहर के बाद जब फडठाहार शहर किया जाय तो एक समय 
एक ही तरह काफर खाया जायओर फिर जब अन्न शुरू किया जाय तो एक 
समय एक ही चोज़, जे से सिर्फ़ रोटी या दिया खाया जाय। फिर धोरे धारे 
उसके साथ ओर चीजें मिलाई जायें। 


(३ ) तीसरा पहन यह हैँ के भोजन का सिठर्सिला बदलने में 
जल्दबाज्ञो न करनो चाहिए। अगर कोई तेज्ञ तइलफ़ ३ तो भोज छोड़ ही 
देना चाहिए, लेकित जोर्ण रोगों में घोरें-धोरे भोजन बदलता चा-हुए । पहले 
एक हुपता या दस दिन शोनों समय के अन्न के बदले एफ सम्रप अन्न ओर एफ या 
दो समय फल या भाजो रहे। फिर अंन्न छोड़कर फलों पर ही आ जाना चाहिए। 
इसके बाद एक समय फ : और दो तोन बार रत तब दित सें तोत-चार बार 
घिर्कव रस ओर सब के अन्त में उपवास। इत। क्रम से अन्न पर वापप्त भो आना 
चा। हए। हां जोणं रोग में भी अगर रोगो को कफ़ो तकत हे तो एक-अ-एक 
फडाहार या उपवास शुरू कर सकते हैँ। लेकिन ऊपर बताये क्रम से बढुत 
अच्छी सफ़ाई होती 6 और बहुत से रोग चले जाते हूँ । 


(४ ) खाद्य पदायं के संबंध को मोटो-मोटी बातें ऊपर बताई गईं। फिर 
भी आदमो-आदमो के शरीर पर हरेक पदार्थ का अलग अलग प्रभाव होता 
है, इसे समझता पड़ेगा। 


(५ ) पांचवां पहलू यह है कि किस पदार्थ में कौन सा विटामोन और 
कौन सा प्राकृतिक लवण मिलता हे ओर उनके अभाव से कोन कोत खर।जियां 
होती हेँ। इस संबंध में कुछ इशारे नोचे दिये जाते हूं । 


पहले में विटामिनों को ही लूंगा। विटामोन क्‍या हे, यह कहता कठित 
है इपके संबंध में इतता ही कह। जा सकता हुँ कि विठामोन स्वास्थ्य के लिए 
ज़हरों हैं। अभो तक साधारणतः नीवे दिये विटामिनों का पता चल 
सका हँ रजिसनत 
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(अ ) विटामीन ए! स.धारण तौर से शरीर के बढ़ने ओर पुष्ट होने के 
लिए ज़हरो है । आंखों को दक्ति भी इत्ती से मिलती है । यह्‌॒ विटामीन द्ध, घी, 
मक्खन, ग।जर, टमाटर, लेटिस ( एक पत्तोदार भाजी, जो सलाद में पड़ती हे ) 
ओर अंडे की ज्ञर्दी में पाया जाता हे। मांस-सछली में भी इसका कुछ अंश 
रहता हें। 

(ब ) विटापरीन बी नाड़ी संस्थान ( 70"ए0ए5£ 8ए#७/शा। ) के लिए 
ज़रूरी है और टमाटर, पालक, गाजर, कच्ची बन्द-गोभी (करमकल्ला ), 
सेम, मटर, प्याज, चुकुन्दर, लेटिस, फलों के रस, छिलके सहित स,बृत अनाज 
और घो-मक्खन में पाया जाता हूँ । 

( स) विटामीन सी दांत, हुड्ी ओर खाल के लिए हितकर हुँ। यह 
सभी पत्तीदार ओर हरी भाजिवा, दूध, सन्‍्तरे, टमाटर, सभी फल, बन्द 
गोभी, प्याज, गाजर और पालक में विशेष रूप से पाया जाता है। आंबले में 
इसको मात्रा बहुत ,ज्यादा हेँ। 


( द ) विटाप्तोन डो' बच्चों के सूघा ( सिदठुआ ) रोग का रोकने वाला, 
अंडे को जर्दी, मक्वत, दूध, छिडहे स।हुत सजुत अनाज, सभी भाजयां, 
मछलो आर अगर में पाया जाता हे। अगर सूखे में बच्चों को धूप में रखा 
जाप--जितनो धर सहो जा सक्रै--ओर अंगूर का थोड़ा-सा रक्त दूध के बाद या 
पहले या साथ पिलाया जाय तो कुछ हो दिनां में सू बा रोग जाता रहे। 


(न ) वियायोन ई” बन्ध्यापन ( बाॉकयन ) को रोकता हैं ओर तेल, 
अनाज के दानों, सेम, मटर, मतूर, पालक, अंडे की ज्ञर्दों और बावाम, 
मूंगफली में पाया जाता हूं । 

अब मुख्य खनज तत्वों का वर्णन किया जायगा | 

(अ ) केुशियम ( 28८एा--चता ) के अभाव से हड्डि गंं कमज्ञोर और 
पतलो रहतो हूं; खून में ताकृत नहों होतो ओर शरोर पुष्ट नहों होता। शलजम 
के ऊपर का हिस्सा ओर पत्ते, बादाम, सू वे अंजीर, अडे की ज़्दा, फूल गोभी, 
दूध, अ(टे का चोकर, मतूर, सटर, पालक, नोबू, लेथिस, बंद-गोभा, मूली 
प्यजज को पत्तो, शलजम, सन्तरे और चकोतर में कैलशियम मिलता हूँ । 

(ब ) आयरन ( 7"0--लोहा ) की कमी से खून की कमो, कमजोरी 
और बोम।रियों को रोहने को अधोग्यता होतो है । यह तत्व अंडे की ज्ञर्दों, मस्र, 
मटर, चोकर सहित आटठा, बादाम, पालक, ख़ज्र, छुहारा, अंजोर, आलू- 
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बुखार।, किशमिश, मुंनक्क्‌, अखरोट, प्याज्ञ की पत्ती, लेटिस और मूली मे 
मिलता हे। 

(स) सोडियम ( 50007 ) को कभी से बदहज्ञमी ओर खून में लोहे 
की कमी होती हे । सोडियम आलू-बुखार। दूध, फ्ल-गोभी, शलजम, सेब, चुक- 
न्दर, मूलो, अंडा, खोरा, ककड़ो, अंजोर, बंद-गोभो, पालक, लेटिस, 
किशमिश, गाजर और प्याज्ञ को पत्तियों में मिलता हूं । 


( द ) फ़ासफ़ोरस ( ])08.॥0"08 ) की कम्तो से दिमाग की कमज्षोरी 
और थकावट, नाड़ियों की कमज़ोरो और हा डुयों का पतल(पन होता हे । यह 
तत्4 अंडे की ज़र्दी, बादाम, मस्र, बं-छता आटा, करे, मटर, अखरोद, 
बंद-गोभी, फ्ल-गोभी, खोर।, ककड़ो, लेटिस, सेब, लोको, मूलो, पालक और 
मछली में पाया जाता हे । 


(न ) सलल्‍्फर ( 5५]9॥07 "--गन्धकों ) की कमो से यकृत की खर।बियां 
होती हूं और शरीर में विकार इकट्ठ होते हूं। सल्फ़र शलजम, प(लूक, गोभी, 
मूलो, प्यज्ञ को पत्तो, शफ़तालू, जअँडा, मूंगफली, बे-छना आटा, प्याज्ञ और 
सन्‍्तरे में मिलता हूं । 


(त ) पोटाशियम ( ]))0888 पा] ) की कमो से यकृत की खराबियां, कब्ज 
तथा फुन्सियां पैदा होत॑ं। हे और ज्ञर्म देर से भरता है। यह टमाटर, शलजम, 
लेटिस, प्याज, बन्द-गोभी, फूलगोभी, लोभिया ( बोड़ा ), दूध, अनन्नास, आल- 
बुखार।, नींबू, सन्तरे, शफ़तालू, नाशपाती और चकोतरे में पाया जाता है। 


( प ) भेंगनेशियम ( ॥0270% पा] ) को कम्तो से नाड़ियों को 
खराबी, बेचेनी और खून में खटाई को ज्यादा मात्रा होतो हें। चोकर, 
बादाम, मूंगफलो, टमाटर, लेटिस, पालक, खजूर, अंजोर, अ।ल्‌-बु खारा, किश- 
भिश, नींबू, सन्‍्तर। चुकन्दर, बन्द-गोभी और सेब में यह पाया जाता हूँ। 


( मे) ऑयडोन ( 0ध0 ) को कमी से गिल्टियों ( 2)070४8 ) की 
बीमारी होती हू ओर शरोर में विकार इकट्ठ होते है। ऑयडीन, गाजर, 
आलू, बन्द-गोभी, नाहपाती, अनन्नास, केला और लेटिस में मिलती हूँ। 


( ज ) क्लोरोन ( ८॥|०7५॥6 ) की कमी से शरोर में बहुत जपदा मात्रा 
में विकार इकट्ठ होते हे। टमाटर, पालक, दूध, बन्द गोभी, अंडे की सफ़ेदो, 
लेटिस, केल।, खजूर, नोंबू, अनश्लास, नारियल ओर बे-छने, आटे में मिलती है। 


खाद्य पदार्थ ८६& 


इनके अलावा और भी खनिज तत्व हैं, जेसे सिलिकोन ( श्राटणा ), 
फ्लरीन ( ॥00५6 ) इत्यादि, पर मुख्य सख्य ऊपर बताये गये । 


विटामिनों और खनिज तत्वों के संबंध में इन बातों को भी जानना 
चाहए :-+- 


निरोग रहने की अवस्था में जो जो चीज़ें खाई जाती हू वे सारी की सारो 
रोग की अवस्था म॑ नहीं खाई जा सकतीं । 


कुछ चोज़ों में इन दो पदार्थों के अलावा और भी कई तत्व हें, जो शरीर के 
लिए हितकर नहीं हू । जंसे, मांस में बहुत से राग पेदा करने वाले तत्व हे। अगर 
मांस खाया ही जाय तो उसे पहले ३० मिनट तक खौलते पानी में उब[ल कर उसका 
सारा विकार-सय रस फेक देना चाहिए, तब उसे पकाना चाहिए। जिस रस को 
डाक्टर या हकीम ताकत की चीज़ बताते हे बह ताकत तो देता है पर ताकत के 
साथ म॒र्दे को मांसपेशियों के अन्दर के सभी जहरीले पदार्थों को भी शरीर में छोड़ 
देता हे। 

अंडा, अगर खाना ही हो तो, कच्चा या आधा उबला खाना अच्छा 3 बनिस्बत 
सख्त उबले या पके हुओं के । 

फल और भाजी अनाज से जपादा हितकर हु, रोज़ के भोजन में इनकी मात्रा 
आधी से ज्यादा होनी चाहिए। 

आग के सम्पर्क से कुछ विटामीन और कुछ हद तक खनिज तत्व भी नष्ट हो 
जाते हूं। भाजियों को बहुत हल्की आंच पर पकाना चाहिए और उनसे निकले 
पानी को कभी फंकना न चाहिए। , 

भोजन में कुछ कच्ची सब्जी, जिसे अंगरेज्ञी में 'सलाद' ( धशधप ) कहते 
हैँ, जरूर खाना चाहिए। 

जब शरोर में किसी तत्व की कमी हो तो चुनकर अपनी पाचन-शक्ति के 
अनुसार उन्हीं चीज्ञों को खाना चाहिए, जिनसे वह कमी पूरी हो जाय। 

कछ लोग कहते हे कि फलाहार में बहुत पैसे लगते हे। उन्हें मे सिर्फ़ यही याद 
दिलाना चाहता हूँ कि डाक्टरों की फ़ीस, वेशकीमती लेकिन जहरीली दवाओं 
और इन्जेक्शनों में फलाह।र से भी ज्यादा पैसे लगते हुं और फिर भी रोग 
नहों जाता। 


रो० १२ 


हवा से फ़ायदा उठाना 


हवा के काम-- 


हवा ही जीवन की सांस हें । बिना पानी और भोजन के मनुष्य कुछ 
विनों तक जी सकता है, पर बिना हवा के एक क्षण भी जी नहीं सकता । 


हवा बिना दाम के ही घर बेठे मिलती हे, इसलिए हम उसकी क॒द्र नहीं 
करते । पर वह हमारी तनदुरुस्‍्ती को ठीक रख्तनने ओर बिगड़ी तनदुरुसती को 
सुधारने के लिए बड़े काम की चीज़ हे । 


हवा सांस के रूप में फेफड़े मे जाकर अपनी आक्सीजन से शरीर के अन्दर के 
खून को साफ करती हे । यह एक बहुत जरूरी बात हे, जिसे अच्छी तरह समझना 
चाहिए । हम जानते हु कि शरीर को अच्छी हालत में रखने या बीमारी प॑ दा करने 
का काम ,खून का ही हूँ । यह खून दिल से चलकर शरीर के सभी हिस्सों में 
जाता हे, वहां उनकी ख्राक पहुँचाता हुं ओर उनके विकारों को अपने साथ 
लेकर फेफड़ों में पहुँचता हूं । जब वह दिल से चलता हूँ तो चमकीले लाल रंग 
का रहता हें, पर फंफड़ों में पहुंचते पहुँचते बहुत कुछ स्थाह और धुमेला हो 
जाता है । इसका कारण, जेसा कि ऊपर बताया गया, यहो हूँ कि वह शरीर के 
अंग-प्रत्यंग को उसका आहार ओर पुष्टि देकर उसके अन्दर के विकारों को 
अपने साथ ले आता हूं । फेफड़ों में ही उसकी सफ़ाई होतो है । सांस के साथ 
आई हुई अक्सीजन से मिलकर वह साफ़ होता है ओर अपने अन्दर के बहुत से 
विकारों को वह सांस के साथ बाहर निकाल देता हे । फेफड़ों में साफ़ होकर, 
फिर से अपना असली लालू रंग पाकर ओर आक्सीजन से रूदकर खून [बेल में 
आता हूँ और दिल से फिर सारे वरीर में भेजा जाता है । खून के साथ आई 
हुई आक्सीजन शरीर के हर हिस्से के विकारों को जलाती और साफ़ करती है । 
विकारों की राख ( सफ़ाई के बाद उनके बदले हुए रूप ) को लेकर खून फिर 
फेफड़े में आ जाता हे । इससे साफ़ साफ़ भालूम हो जायगा कि खून और खून के 
कारण शरीर को अच्छी हालत म॑ रखने के लिए हवा कितनी ज़रूरी हुँ । 


इतना ही नहों, हवा हमारी खालों में भी लूगकर हमें तनपुरुस्त रखने में 
हमारी मदद करती हूँ । खाल में बहुत छोटे छोटे अनेकों सूराख हैं । खाल 
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भी एक तरह से सांस लेती है । इसी से सारे बदन में हवा का हर रोज 
और अक्सर धूप का भी रूगना बहुत ज़रूरी है । हवा और धूप से ही प्राण और 
जीवन-दाक्ति मिलती हे, पर इन दिनों हद अपने शरीर को इस तरह ढक कर 
रखते हे, उस पर तरह तरह की पोशाकों का इतना सा ढेर छाद देते हूँ कि 


रक्‍त-संचार 


दापा आरिक्ल 





दांयां वेन्ट्रिक्ल - | 


खून बिल के बायें व -न्ट्क्ल से चलकर शरीर के सभी हिस्सों में जाता हे । 
वहां खराक पहुँचाकर और उन हिस्सों से (वकारों को लेकर दाये आरिक्ल में 
पहुँचता हूं । वहां से वह दाये बे न्ट्रिक्ल में जाकर फेफड़ों में भेजा जाता हे । वहाँ 
आक्सीजन से साफ़ होकर यह बायें आरिक्ल में आता हे. ओर तब बायें बेन्द्रिक्ल 
में आकर शरीर में फिर भेजा जाता हें । 


[ यह चित्र रक्त-संचार ( खूत का दोरान ) समझाने के लिए हे, यह 
शरीर के उन भागों का सच्चा चित्र नहीं हे । | 


€२ रोगों कौ अचूक चिकित्सा 


उसे हवा और धूप से कछ भी फ़ायदा नहीं पहुंचता । यह आज़्मा कर देखने 
की ही बात हें । आप अपने सारे शरीर में घंटे डेढ़ घंटे हर रोज्ञ हवा और 
कभी-कभी धूप भी लूगने दीजिए । आप देखेंगे कि थोड़े ही दिनों में आप के शरीर 
की हालत पहले से बहुत अच्छी हो जायगी।॥ 

कठिन चमं-रोग के कई रोगियों को लेखक ने उचित भोजन के साथ-साथ 
हर रोज हवा ओर धूप में तीन-चार घंटे बिल्कऊ नंगा रखकर भला-चंगा किया 
हैँ । यह रोगी पहले और तरह के इलाज करके हार चके थे । क्षय रोग में 
सारे शरीर में हवा और प्रकाश का लगना बहुत लाभदायक होता हूँ। 


अपने शरीर के प्रति हमारा धमं हूं कि काफ़ी मात्रा में हम सांस-द्वारा हवा 
अपने अन्दर रूं--क्‍्यों कि उसी के साथ विकारों को जलाने ओर खून को फिर से 
लाल करने के लिए ऑक्सीजन ली जा सकती हँ--और साथ ही अपने सारे शरीर 
में हवा लगने दें । हिन्दुस्तानी रहन-सहन, पोशाक और जीवन-चर्या मे हवा 
ओर धूप से फ़ायदा उठाने के बहुत मौके मिलते थे, पर अंगरंजी सभ्यत। के साथ- 
साथ अब लोग हिन्दुस्तान को भी सदियों वाला इंगले ड समझने लगे ढें, और गर्मा 
में भी अपने बदन को गदंन से एड़ी तक बुरी तरह ढक लेते हें । इसका परिणाम 
सभी को मालूस हु--. खून की कमी के साथ शरीर की कमज़ोरी, मांसपे,शयों 
( 7008.]08 ) की क्षीणता चमड़े की बीसारियां इत्यादि इत्यादि । मामूली 
समझने की बात हूं कि जब पेड़-पोदे भी बिना हवा और धूप के नहीं बढ़ते ओर 
जब जानवर भी अपने शरीर में हवा ओर धूप बराबर लगने देते हे तो मनुष्य 
इनसे बचकर क्योंकर तनदुरुत्त और भला-चंगा रह सकता हूं। जाड़ों में 
, ज्यादा कपड़ों की ज़रूरत जरूर पड़ती हैं, पर उन दिनों भी दोपहर में या किसी 
न किसी समय हवा और धूप का आनन्द लिया जा सकता हूँ । 


हवा किस तरह ली जा सकती हें-- 


नाक के द्वारा काफ़ी हवा अन्दर लेने का सबसे अच्छा उपाय खुली जगह या 
मेदान में कसरत करना, खेलना और तेज्ञी से टहलना हूँ । बच्चों, लड़कों और 
नौजवानों के लिए हर रोज़्ञ खेलना ज़्रूरो हे । लड़कों और नौजवानों को खेलने 
के अलावा हर रोज्ञ पांच-दस मिनट या इससे ज्यादा समय के लिए कसरत 
करना भी ज़रूरी है । चालीस-पेतालीस साल के लगभग उम्र वालों को, यदि 
वे पहले से कसरत करते और खेलते रहे हु तो, इन आदतों को जारी रखना 
त्रा हुए । लेकिन ज्यों ज्यों उम्र बढ़ती जाती हे, दहुलना सब से अच्छी कसरत का 
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काम देता है । अपनी शक्ति भर तेजी से जितनी दूर बन सके, टहलूना एक बहुत 
ही अच्छी कसरत है, जिसे हर कोई बहुत लाभ के साथ कर सकता हूँ । कहने 
का सतलब यह हे कि खुले मेदान में या किसी भी खुली जगह में खेलने, कसरत 
करने या टहलने से खुद-ब-खुद बहुत॑ सी हवा फेफड़े में पहुंचती ह. ओर खून 
की सफ़ाई का काम अच्छी तरह चलता रहता हुँ । रात में जहां तक हो खुले में 
हो सोना चाहिए । अगर कमर के ही अन्दर सोना पड़े तो खिड़कियां ज़रूर 
खुली हों । 
गहरी सांस लेने की आदत डालनी चाहिए । 


गहरी सांस क्‍या है-- 


गहरी सांस उसे कहते ह जो खुली जगह में या खुली खिड़की या दरवाजा 
के सामन सीधा खड़े होकर या सीधा बंठकर या पीठ के बल सीधा लेटकर इस तरह 
धीरे धीरे ली जाती है कि पेट और सीने के अन्दर के सभी हिस्से और करू-पुर्जे 
हवा से अच्छी तरह भर जाते हूँ । गहरी सांस से एक खास फ़ायदा यह हूं 
कि साधारण या जी रोग की हालत में जब कि बदन में इतनी ताकत 
नहीं हे कि खेल खेले जायेंया कसरत की जाय तो बंठे-बेठे और लेट -लेटे 
मन्‌ष्य जब कभी गहरी सांस ले-लेकर अपन को जल्द और जरूर अच्छा 
कर सकता हुँ । जीर्ण रोगों में, जिनमें खून, मांसपेशियां, रग-रेशे ओर 
शरीर के कोष-प्र तिकोष विकार-मय हो. जाते हे, गहरी सांस लेने से अन्दर 
के विकारों की सफ़ाई जल्द होती हु। 


गहरी साँस क॑से ली जा सकंती हे-- 


सीधे खड़ हो जाओ या सीधे बंठो, जिससे पीठ सीधी रहे, या पीठ के 
बल सीधा आराम से लेट जाओ। खड़े होने या बठने में ध्यान रक्खो कि 
पीठ सीधी तो रहे लेकिन इतनी न तने कि कष्ट सालूम होने लगे । चेहरे 
को सामने, ज़रा ( बहुत नहों ) ऊपर को उठा रकक्‍खो ओर नथनों को बिना 
सिकोड़े हुए खुला रखो। अब धीरे-धीरे नाक से सांस लो। सांस लेने में यह 
ध्यान रखो कि सिर्फ़ सीना ही फ्ले। कुछ लोग पेट में भी हवा भरने की 
सलाह देते हू, पर यह ठीक नहीं हूं । सीने को ही ऊपर तक हल्का हल्का 
फूलना और तनना चाहिए। पसलियों का ही फैलना ज़रूरी है। अब धीरे 
धीरे नाक से हुवा को निकालो। शरू शुरू की अवस्था में हवा को अन्दर रोक 
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रखना ठीक नहीं है। काफ़ी अभ्यास के बाद हवा रोकी जा सकती हेै। 
जितनी देर मे हवा अन्दर ली गई थी उससे दूनी देर से बाहर निकाली 
जातो चाहिए । पहिले यह कठित होगा पर अभ्यास, से ज़रूर आ जायगा । 
पहले सांस को बाहर फेंक कर सांस लेना शुरू करना अच्छा होता हे। 

थोड़े अभ्यास के बाद सांस लेने ओर निकालने में इस नियम का पालन 
करना चाहिए--५ सेकंड म॑ सांस लो और १० सेकंड में निकालो। अभ्यास से 
पह होने लगेगा । पहले ७ बार करो, फिर हर हफ्ते ३-३ बार बढ़ा कर २८ 
बार तक करो। मतलब यह हूँ कि जब इस तरह सांस लेने का अभ्यास 
हो जाय तो पहले हफ्ते में ७ बार ( ७ बार लेना ओर ७ बार निकालना ) 
करो, दूसरे हफ़्ते में १० बार, तीसरे में १३ बार--इसी तरह बढ़ाकर 
२८ बार तक ले जाओ। 


गहरी साँस से लाभ-- 

( १ ) काफ़ी हवा शरीर के अन्दर आ जाती है । 

(२ ) काफ़ो हवा के अन्दर आ,ने से आक्सीजन भी पर्याप्त मात्रा में 
फेफड़ों में पहुँचती हैँ । 

( ३ ) आक्सोजन से खून साफ़ होता रहता हूं और खन के विकार 
अरदर ली हुई हवा के साथ मिल कर बाहर निकलने वाली सांस के साथ 
शरोर के बाहर फेंक दिए जाते ह्‌। 

(४ ) खून के साथ आक्सीजन दारीर के सब हिस्सों में पहुँच कर 
वहां के विकारों को खत के साथ फेफड़े में आने में सहायक होती है । 

(५ ) साफ़ खून से शरोर के सभी भाग पुष्ट और तनदुरुस्‍्त रहते हें। 

(६) गहरी सांतजऊने वाले को फोड़े, फन्‍्सी, जल्म या साधारणतः 
ओर कोई बीमारो नहीं होती । खान-पान, का ध्यान रखना भी जरूरी 
है, क्योंकि उसी से तो खत बनता हे । 


हवा और सांस के नियम-- 


(१) हर मोपम में बाहर बरामदे या बिलकल खुले कमरे में रात 
को सोना चाहिए। रात को ही आराम के समय शरीर के अन्दर मरम्मत 
का काम होता रहता हे। उस समय काफ़ी हुवा का मिलना बहुत ज़रूरी 
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हैँ । आधा चेत से जेठ के अंत तक और फिर वर्षा ऋतु में भी, जिस दिन पानी न 
बरसे, बल्कि कआर ( आश्वन ) तक, खुल मंदान में सोया जा सकता हे । 

(२ ) मुंह ढक कर हम्िज्ञ न सोना चाहिए। मुंह ढक कर सोने से सांस के 
साथ बाहर निकले हुए ज़हर और विकार फिर शरीर के अन्दर चले जाते हूं । 

ऊपर के दो नियम बहुत ज़रूरी हें। इनके पालन करने से जुकाम- 
सर्दी या खांसी नहीं होती। और बीमारियों में भी कमी हो जाती है, क्योंकि 
खून अच्छी हालत में रहता हे। 

जपादा ठंड से बचने के लिए ओढ़न के अधिक कपड़े भी इस्तेमाल करने 
हों तो कोई बात नहों, पर खुल स्थान में मह खोल कर ( लेकिन ज़रूरत 
हो तो सर ढक कर ) सोना जरूरी हे । गर्मियों में सोते समय कोई भी 
कपड़ा नहीं पहनना याहिए, जाड़ों में एक हल्का भोर ढीला करुर्सा या 
कमोज पहन सकते ह। 


खांसी वालों का रोग इस तरह सोने से जल्द जाता हे । आजकल इस 
संबंध में उल्ठी गंगा बह गई हे, जिससे बहुत नुकसान हो रहा है। 

( ३ ) बुखार, जुकाम ओर खासी या सभो नए ( तीकत्न ) रोगों में रोगियों 
को खुल बरामद या कमरे में ही रहना चाहिए। एंसी अवस्थ। में रोगी को 
पहले के बनिस्बत ज्यादा हुवा को ज्ञरूरत होती हैं, क्योंकि हवा प्रकृति की 
दी हुई मुफ़्त दवा हें। अगर हवा ज्ञोर की हो तो रोगी के शरीर को अच्छी 
तरह ढक दो; अगर हुवा मामूली हो तो हए्के कपड़े से ढको, बल्कि दिन 
में कुछ देर के लिए सारे शरीर म॑ धीमी हवा रूगने भी दो । 

(४ ) जीर्ण ( पुरान ) रोगों में रोगियों को नियम नस्बर (३) के 
पालन करने के अलावा जब कभी गहरी सांस भी लेनी चाहिए। थकावट न हो, 
इसका ध्यान ज़रूर रहे। 


जीग॑ रोग की चिकित्सा के समय या व॑ से भी गहरी सांस क। अभ्यास आरंभ 
करते समय पहुऊे दो-तीन गहरी सांस सुबह में, दो-तीन दोपहर में और दो-तीन 
सोने से पहले लेना काफ़ो होगा। चार-पांच दिन पर एक एक सांस तीनों वक्‍त 
बढ़ाई जा सकती है। खाने के बाद तुरन्त ही गहरी सांस न लेनी चाहिए। 

टहलते समय भी गहरी सांस लो जा सकती हूँ। हर क॒ृदम के साथ 
गिनती गिनो ओर आठ की गिनती तक अपने सीने को हवा से भर छो, 
फिर सोलह गिनते गिनते हवा को धीरे धोरे निकाल दो।। 


मै 
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(५ ) कसरत करते समय हर दो कसरतों के बीच में दो-तीन बार 
गहरी सांस लेनी चाहिए । 
2 है शैः हैंड 
सांत को और भी बहुत सी रलशभदायक क्रिपाएँ हे, पर वे इस किताब 
में नहों दी जा सकतीं। ऊपर जो लिखा गया है, वह साधारणतः स्वस्थ रहने 
और रोगों को भगाने के लिए काफ़ी हे। जो कठिन क्रियाएं हूँ उन्हें किसी 
पोग्य शिक्षक की देख-रेसख में सोखना ओर करना चाहिए । 


पानी को काम में लाना 


पानी की करामात-- 


तनदुरुस्ती को ठीक रखने ओर नय॑ या पुराने रोग को दूर करने के लिए 
पानी एक बहुत जरूरी पदार्थ हे । जल की महिमा के ही कारण 'जल-चकित्सा' 
( पानी का इलाज ) ज॑सी एक चिकित्सा-प्रणाली प्रसिद्ध हो गई हूं । लेकिन, 
जैसा कि पहले कहा गया हुं, जल-चिकित्सा प्राकृतिक चिकित्सा का सिर्फ़ एक 
अंग है । जल के उचित प्रयोग से बहुत फ़ायदा ज़रूर होता हे, 'पर यदि उसके 
साथ साथ भोजन, हवा, धूप और उचित कसरत ओऔर आराम का खयाल न रखा 
जाय तो जल-चिकित्सा के लाभ में बहुत कमी हो जाती हु और कछ हालतों 
में नुक कान भी होता हैं। 

पानी के बहुत से फ़ायदे हे, जिनमें से कछ नीचे दिये जाते हू :-- 

(अ ) पानी शरीर के अन्दर की गर्मी को दूर करता हे, जिससे जलन, सूजन 
और दर्द में पानी के इस्तेमाल से फ़ायदा पहुँचता हे । किसी भी फोड़, फन्‍्सी या 
बुखार की हालत में पानी का इस्ते माल प्राकृतिक ओर उचित हू, पर बुखार मे लोग 
बदन को पानी से धोने से डरते हे; कहते हें कि निमोनिया या त्रिदेष हो जायगा। 
लेकिन संसार भर के प्राकृतिक चिकित्सकों का तजुर्बा ह कि पानी के नियम- 
प्‌॒वंक प्रयोग से किसी तरह का नया बुखार भाग जाता ह ओर पुराना बुखार या 
किसी तरह का पेचीदा रोग भी पीछा छोड़ता है । पानी के ही इस्तेमाल से कितने 
ही ६-७ दिन के बुखारों को, जिन को डाक्टरों ने मियादी या टाइफाइड 
बताया, प्राकृतिक चिकित्सकों ने दो-तीन दिनों में ही मार भगाया। 


(ब ) शरीर के अन्दर के विकारों को घलाकर उनको फिर से पानी बनाना 
ओर इदरीर के बाहर निकाल देना--यह काम पानी का ही हे। भोजन के ठीक 
ठीक न पचने से शरीर के अन्दर वायु का प्रकोप रहता हू । यह वायु भाप की तरह 
है । सभी जानते हूँ कि किसी ठंडी सतह को छूने से भाष फिर पानी बन जाती हू । 
बस, शरीर के अन्दर की भी भाष (वायु ) ठंढे पानी के बाहरी इस्तेमाल से पानी 
बन कर पेड़ में चली आती हे और फिर पेशाब-पाखाने के रास्ते शरीर के बाहर 
निकल जाती है । इस विकार-मय भाष को दारीर के बाहर निकाल दे ने के 
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पानी के नियमित प्रयोग से बढ़ कर कोई भी दूसरा सीधा-सादा और जरूर ही 
सफल होने वाला उपाय नहीं हे । इसी से उन रोगों को भी, जो असाध्य कह 
कर छोड़ दिये जाते हैं, प्राकृतिक चिकित्सा जल के प्रयोग से जड़ से उखाड़ 
देती हे । द 

(स ) पानी से नाड़ी संस्थान ( 0/'/078 89807) ) को आराम और 
शक्ति, दोनों ही, मिलते हे । पाठकों को मालम हे कि दरीर के अन्दर नाड़ी संस्थान 
ही राजा का काम करता हे। उसी के हुक्म से भोजन का पाचन, पेट की सफ़ाई, 
नींद का आना इत्यादि सभी ज़रूरी काम होते हैं। नाड़ियों की कमज़ोरी से 
शरीर की कमजोरी होती हे, जिससे शरीर रोगों का शिकार बनता हे, और फिर 
शरीर की कमजोरी से नाड़ियों की कमश्ोरी बढ़ती हे । नाड़ी संस्थान को ठीक 
अवस्था में रखने के लिए पानी का प्रयोग बहुत जरूरी हे। 

पानी के कुछ साधारण इस्तेमाल हे और कुछ असाधारण । माम्‌ली इस्ते- 
सालों में रोज्ञ रोज़ का नहाना और पानी पीना हूँ। गेर-सामली इस्तेमालों में 
तरह तरह की पा ट्टियां और स्नान है । पहले जल के साधारण प्रयोगों के बारे में 
ज़रूरी बातें बताई जायंगी। 


पानी का मामूली इस्तेमाल-- 


पानी पीना ओर नहाना रोज्ञ की माम्‌ली बातें हु, इसोलिए इन पर काफ़ी 
ध्यान नहीं दिया जाता। पर इन माम्‌ली बातों को अच्छी तरह जानने और करने 
से तनदुरुत्त रहने और रोगों से छटकारा पाने में बहुत कुछ मदद मिलती हू। 
इस लए इन बातों के संबंध में नीचे दिए नियम बराबर याद रखिए। 


पानी पीना-- 

(अ) ठंडा पानी ( छान लेने के बाद ) पीना अच्छा हू ले.कन जाड़ों में अगर 
पानी ठंडा हो तो उसे इतना ही गर्म करना चाहिए कि उसकी ठंड मर जाय, ज्यादा 
नहीं। सर्दो-जुकाम या खांसी में इस बात का ध्यान ज़रूर रखना चाहिए। 

अगर सन्देह हो कि पानी अच्छी जगह का नहीं हे या अगर ठीक ठीक मालम 
हो कि पानी विकार-युक्‍त हे तो उसे अच्छी तरह उबालने के बाद ठंडा कर और 
तब छान करके पीना चाहिए। 

( ब ) पानी सादा ही पीना चाहिए, ज़रूरत पड़ने पर नींबू का रस मिला 
सकते हें । सोडा, लेमोनेड इत्यादि पीने की प्रथा हानिकर हे। पहले तो इनके 
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पीने से कोई नुकसान नहीं मालूम होता, पर धीरे धीरे यह पाचन-शक्ति ओर 
नाड़ियों को कमजोर कर देते हें। जो बहुत वर्षों तक निरोग जीना चाहता हूँ वह 
सदा पानी पिये। पानी में बर्फ़ मिलाना भी बुरा हे। इससे पाचन-शक्ति नध्ट 
हो जाती हे। अगर बर्फ़ मिलाना ही हो तो चर करके न छोड़ी जाय। एक दो 
सेकेंड के लिए पानी में बफ़ के टुकड़े को रहने दीजिए और फिर निकाल लीजिए। 
यह सभी को मालूम हूँ कि ब्फ़ के पानी से प्यास नहीं जाती। 


( स ) पानी काफ़ी सात्रा में पीना चाहिए, पर बिना प्यास के नहीं। शरोर 
का बहुत भाग पानी है, ,खून भी पानी हे, इसलिए शरीर को ठीक हालत में 
करने के लिए पानी बहुत ज़रूरी है। पर बिना प्यास के पानी पीना बंसा हो हैं 
जसा कि बिना भूख के भोजन करना। 


स॒बह उठते ही मुंह-आंखें धो और कुल्ला करके एक डेढ़ गिलास पानी धीरे 
धीरे पी जाना बहुत लाभदायक हैँ। बसे ही रात को सोन से पहल पानी पीकर 
सोना भी अच्छा है । कब्ज़ की हालत में एक या दो नींबू का रस मिला लेना गुण- 
कारी होता हें । 


( द ) पानी इच्छा भर पीना चाहिए, न ज्यादा न कम। कोई निश्चित 
मात्रा नहीं बताई जा सकती। 

( न ) भोजन के साथ पानी न पीना चाहिए। यह नियम बड़े महत्व का हूं 
ओर इसके तोड़ने से बहुत सो खराबियां इन दिनों हो रही हूं । भोजन के आध घंटे 
पहले और कम से कम दो घंटे बाद पानी पीना अच्छा हे । भोजन के समय पानी 
पोने की आदत को रोकने के लिए णह ज़रूरी है कि भोजन में सिर्च, मसाले और 
तेल की ज्यादती न हो ओर यह भी कि भोजन अच्छी तरह चबाया जाय। 

(प ) थके रहने की हालत मे तुरन्त पानी न पीना चाहिए। 

( फ ) थकावट या किसी प्रकार के बुखार की हालत में आचमन लेना बहुत 
लाभदायक सिद्ध हुआ हैं। आचमन का मतलब हे--दो दो सेकेंड की देर पर ठंडे 
पानी की ( पानी जितना ठंडा हो अच्छा हू, लेकिन बफ़ मत सिलाओ ) १०- 
१२ बूंद चूस लेना। बीस-बाइस बार चूसने के बाद पांच सात मिनट के लिए रुक 
जाना चाहिए, और तब फिर दुहराना चाहिए। बीच बीच में रुक रुक कर चार- 
पांच बार इस तरह करना चाहिए। चाय पीने वाल छोटे चमचे में जितना पानी 
आता हूँ उसका छठवां भाग एक बार चूसना चाहिए। यह दस-बारह बंंदों के 
बराबर होगा। बुखार के शुरू में आचमन ज़्रूर लेना चाहिए। कुछ बुखार तो 
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सिर्फ पांच-सात बार के आचमन से ही उतर जायंगे। जोरदार बुखारों में भी इससे 
लाभ होता है--परेशानी कम हो जाती है । लेकिन आचमन का तरीका ठीक बसा 
ही हो जता कि ऊपर बताया गया है। 


मामूली नहाना-- 


(अ ) साधारण तनदुरुत्ती वालों को सभी मोसम में ठंडे पानी से ही नहाना 
चाहिए। ठंडे पानी से नाड़ी संस्थान जग उठता है । कमजोर आदमी को ऐसे पानी 
से नठाना चाहिए, जिसकी ठंड थोड़ा गर्म पानी मिलाने से मर गई हे, लेकिन जो 
गर्म नहीं हे । उसे भी धीरे-धीरे ठंडे पानी की आदत डालनी चाहिए। 


( ब ) भोजन के तुरन्त पहले या बाद नहाना न चाहिए। हलके भोजन के 
एक घंटे बाद और पूर भोजन के दो-ढाई घंटे बाद नहाना चाहिए। इसी तरह 
नहाने के बाद दरीर में गर्मा आ जाने पर ( कम से कम पन्द्रह सिनद का 
अन्तर देकर ) खाना खाना चाहिए। 

(स ) जब बदन ठंड रहे तो नहाना न चाहिए। ऐसी हालत में बहुत थोड़ी 
कसरत या तलहथी से मल-मलक र बदन को गर्म कर लेने के बाद नहानता चाहिए। 

( द ) नदी में नहाना चाहिए या ऐसे बन्द कमरे में, जहां बिल्कल नंगा हो- 
कर नहा सके । नंगा हुए बिना बदन के सभी हिस्से अच्छी तरह नहों धोये जा सकते । 

( त ) जहां तक हो सके, सबरे उठने और पाखाने जाकर मुंह हाथ धोने के 
बाद ही नहा लेना चाहिए। आजकल जो ६-१० बजे नहाने के बाद तुरन्त खाकर 
स्कूल, कालेज या दफ़्तर जाने की त्रथा चल गई हे, ठीक नहीं हूं। सबेरे ही शौच 
ओर म॒ंह धोने के बाद हल्की कसरत, उसके बाद ही नहाना, फिर नहाने के 
बाद ध्यान, ईश्वर-चिन्तनन या हवन यथा किसी अच्छो पुस्तक का पढ़ना-- 
शरीर, दिल और दिमाग तीनों के लिए हितकर हु। 


(थ ) वसी कसरत, खेल-कूद ओर दोड़-धूप के बाद, जिसमें पसीना अच्छी 
तरह निकल आया हो ओर दारीर में गर्मा हो आई हो, नहाने की आदत डालना 
बहुत अच्छा है । इस नहान से पसीना साफ़ हो जाता हुँ और बदन में ताज़्गी आती 
हैँ। कमगोर आद'मयों को पहले इससे कुछ नुकसान हो सकता हे । इसलिए इसका 
पहला अभ्यास यह हूँ कि कुछ दिनों तक कसरत करने के बाद सिर्फ़ उतनी देर तक 
ठहरा जाय जब तक सांप फूल रही हो, फिर बन्द कमरे में पानी में निचोड़े अंगोछे 
या तौलिए से बदन को दो-तीन बार अच्छी तरह पोंछ ले और तब कपड़े पहनकर 
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बाहर आवे। पन्द्रह-बोस दिन के बाद ही नहाना भी शुरू किया जा सकता हैं। 
कसरत के बाद का नहाना बन्द कमरे में ही ठीक है । उसके बाद शरीर को अच्छी 
तरह ढक लेना चाहिए। 


(न ) घबंण सनान--अगर इस तरह नहाया जाय तो बहुत लाभ हो--खड़ा 
होकर पहले अपनी हथेली से सारे बदन को सिर से पंर तक ( पहले उंगलियों से 
सिर, फिर हथेली से चेहरा, आंखों की चारों तरफ़, गाल, कान-नाक की जड़ें, 
गर्दन, बांया हाथ, बांइई टांग, दाहिनी टांग, दाहिना हाथ, पेड़, पे ट-छाती, पीठ ) 
अच्छी तरह ओर तेजी से इतना रगड़िए कि बदन लाल हो जाय। जांघ ओर टांगों 
को रगड़ते समय घ॒टनों को सीधा ओर तना रखिए। रगड़ते समय हाथ को नीचे 
से ऊपर ले जाइए, जिससे खन दिल की तरफ़ जाय। इससे रीढ़, पेट इत्यादि 
की कसरत हो जायगी। अब नहाइए। शरीर पर पानी डालते समय एक बार 
फिर उसी क्रम से रगड़िए। इसके बाद थोड़ा तेल लगा लीजिए। फिर नहाइए। 
नहाने के बाद तोछिए से शरीर को अच्छी तरह पोंछ कर कपड़े पहन लीजिए, 
या अगर हाथ से ही मल-रगड़ कर शरीर सुखा दिया जाय तो और अच्छा हो। 

ऐसा नहाना बन्द कमर में ही हो सकता हे, जहां आप नंगे हो सकते हें । 
इस नहाने में नहाना, कसरत, बदन की मालिश, तीनों, मिले हुए हे। उचित 
भोजन के साथ इस तरह के नहाने से एक ही महीने में शरोर कुछ और ही हो 
जाता है। 

जीर्ण रोग के रोगी, जो इस तरह नहा सकते हे, इस नहान से बहुत लाभ 
उठाते ह । बवासी र, दमा, मामूली गठिया, खाज-खुजली वाले रोगी तो अवश्य 
ही इस सरह नहाकर अपने रोग को जल्‍दी से दूर कर सकते हे। साधारण 
तनदुरुस्‍्ती में भी इसी तरह नहाना चाहिए। कुछ लोग कहते हे कि इसमें बहुत 
समय लगता है, पर तनदुरुतती के &ए समय लगाना कौन बुरी बात हूं । अभ्यास 
से १० मिनट में यह स्नान खत्म हो जाता हेँ। 


( प ) जिन रोगियों के बदन में हल्का-सा दर्द रहा करता है, जंसा कि कभी 
कभी गठिये की पुरानी हालत में रहता हू, उन्हें पहल कुछ दिनों तक सर को 
ठंडे पानी में निचोड़ कपड़े से दो-तीन बार अच्छी तरह पोंछ कर या ठंढे पानी से 
धोकर गदंन से नीव गर्म पानी से नहाना चाहिए और उसके बाद ही या तो ठंडे 
पानी से नहा लेना चाहिए या ठंड पानी में निचोड़े कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछना चाहिए। आठ-दस दिनों के बाद नम्बर ( न ) बाली क्रिया, जो ऊपर 
बताई गई है, करनी चाहिए। 
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पानी का असाधारण इस्तेमाल---- 


पानी के जो इस्तेमाल नीच दिये जाते हे व हर रोज्ञ के नहों हु। ज़रूरत 
होने पर इन असाधारण प्रयोगों से बहुत फ़ायदा उठाया जा सकता हूँ। इनको 
अच्छी तरह समझना और सीखना चाहिए। पहल कछ ज़रूरी बात समझ 
लोजिए, जिससे आप यह जान सके कि किस अवसर पर ठंडा या गर्म पानी का 
कितनी देर प्रयोग करना चाहिए। 


पानी के ठंडा या गर्म होने का अन्दाज़ 
बहुत ठंडा पानी--छगभग २२ से ५० डिग्री फ़नहाइट 


ठंडा पानी-- ” ५७० से ६५ ” चर 
मामूली ठंडा पानी-- / ६५ से ८० / / 

नाम के लिए ठंडा पानी--हऊुगभग ८० से €२ डिग्री फ़र्नेहाइट 
न ठंडा न गर्म पानी-- ” ह९२से €७ /” हु 
मामूली गर्म पानी-- ! €८ से १०० ”! / 
गर्म पानी-- ” १०० से एण्ड! / 
बहुत गर्म पानी-- ” श१०्डेसे ज्यादा / 


अगर पानी का ताप नापने वाला एक थर्मामीटर पास में हो तो बहुत अच्छा 
हूँ । अगर थर्मामीटर न हो तो अन्दाज्ञ से काम लिया जा सकता हूं 


जल के प्रयोग से शरीर पर क्या प्रभाव पड़ेगा, यह इस पर निर्भर हूं कि जल 
का ताप कितना हूँ, कितनी देर का प्रयोग हे, शरीर के कितने भाग पर प्रयोग 
हुआ, कसा प्रयोग हुआ और रोगी की शारीरिक अवस्था कसी हे। नीचे इस 
विषय पर और प्रकाश डाला जा रहा हूँ। 

जल के प्रयोग का शरीर पर जो प्रभाव नीच बताया जा रहा हे वह दूसरी 
क्रिया हूँ। हर प्रयोंग की दो प्रतिक्रियाएं होती हे--पहली ( थोड़ी देर तक 
टिकन वाली ) और उसके बाद ही दूसरी ( व्यापी और टिकाऊ ) । ठंड पानी से 
स्नान करने से पहले ठंड लूगती हूँ । यह पहली प्रतिक्रिया हे, जो थोड़ी देर रहरत॑ 
है । इसके बाद ही बदन में गर्मी छा जाती है । यह दूसरी प्रतिक्रिया टिकाऊ हूँ । 
इस दूसरी प्रतिक्रिग पर ही ( खाने-पीन, जरू-प्रयोग, सभी विषयों में ) 
प्राकृतिक चिकित्सा में जोर दिया जाता हूं । यह याद रखना चाहिए कि अगर 
पहुली प्रतिक्रिया आराम की होती हे तो दूसरी दुखद और अगर पहली दुखद तो 
दूसरी टिकाऊ प्रतिक्रिया सुखद और रोगनाशक होतो हे ) 


पानी को कास में रूाना १०३ 


बहुत थोड़ी देर ( ५ से १५ सेकंड ) के लिए गर्म जल के 
प्रयोग का प्रभाव 


१. दारीर की गर्मो कम करता हैं। २. खाल की हरकत को धीमा करता हू । 
३. रक्तचाप ( 0[000 7४छशा।'6 ) पर कोई खास प्रभाव नहीं होता। 
४. माड़ी-पंस्थान को उसेजित करता हू। ५. बिल की गति को तेज्ञ करता हे। 
६. मांसपे शियों को सिकोड़ता हें। ७. खाल के पास वाली खून की नलियों को 
संक चित करता हे । ८. कोषों के बनने की क्रिया पर बहुत कम असर डालता 
हैं । ६. सांस को उत्तेजित करता हेँ। 


काफ़ी देर ( २ से १० मिनट ) के लिए गर्म जल के 
प्रयोग का प्रभाव 


१. शरीर का ताप बढ़ाता हे । २. खाल की हरकत को कम करता है। ३. 
रक्‍त-चाप को घटाता हे । ४. नाड़ियों में थोड़ी शिथिलता ( सुस्ती ) लाता हेँ। 
५. हृदय की गति को तेज्ञ ओर कमजोर करता हे। ६. मांसपेशियों को ढीला 
करता हे। ७ खाल के पास की खून की नलियों को फंलाता हे । ८. कोषों के 
बनने की क्िप्रा को उत्तेजित करता हें। €. सांस को तेज ओर कमज्ञोर 
करता हे। 


बहुत थोड़ी देर ( ५ से १५ सेकंड ) के लिए ठंडे पानी के 
प्रयोग का प्रभाव 


१. शरीर का ताप बढ़ाता हे। २. खाल की हरकत को बढ़ाता हूँ। ३. रक्‍्त- 
चाप को बढ़ाता है । ४. नाड़ी-संस्थान को बल पहुँचाता है । ५. हृदय की गति को 
धीमा और मज़बूत करता है। ६. मांसपेशियों को उत्तेजित करता है। ७. खाल 
के पास के खन को नहियों को फेलाता हूँ । ८. कोषों के बनने की क्रिया को 
उत्तेजित करता है। €. सांस को धीमा और गहरा करता हे। 


काफ़ी देर के लिए ठंडे पानी के प्रयोग का प्रभाव 


१. बारीर का ताप घटाता हें। २. खाल की हरकत को कम करता हे। 
३. रक्तचाप को घटाता है। ४. नाड़ी-संस्थान पर कोई विशेष प्रभाव नहीं 
डालता। ५. हृदय की गति को कमजोर करता है। ६. मांसपेशियों को सिफोड़ता 


१०४ रोगों की अचूक ;चिकित्सा 


हैँ । ७. खाल के पास की खत को नलियों को सिकोड़ता हूँ। ८. कोषों के बनने की 
क्रिया को मंद करता हे। ६. सांस को धीमा और कमजोर करता हें। 


इस प्रभाव के विषय को अच्छी तरह समभना चाहिए ओर शुरू से ही 
जलके प्रयोग में ज्यादती न करनी चाहिए। हर किया की प्रतिक्रिया का हो जाना 
भो ज़रूरी है । ठंड के बाद गर्मी आनी चाहिए और गर्मी के बाद ठंडक पहुंचानी 
चाहिए ओर फिर ठंडक के बाद गर्मी । बहुत बुडं या कमज़ोर रोगियों के लिए 
बहुत गर्म या बहुत ठंड जल का प्रयोग हानिकर होता है। धीरे-धीरे ओर अभ्यास 
डालते हुए पानी की गर्मो या ठंड को बढ़ाना चाहिए। इस विषय का अच्छी तरह 
समभते से चिकित्सा का काम आसान हो जाता हे । 


अब क्‌छ ज़रूरी प्रयोग बतसये जाते है । 


न क 


सक्र 


(अ ) दर्द ओर सूजन में सेंक से बहुत लाभ होता है, लेकिन सेंक से पूरा 
फ़ायदा उठाने के लिए गर्म और ठंडी सेक होनी चाहिए। 

एक बत्तन में काफ़ी गर्म ओर दूसरे सें ठंडा पानी लीजिए। दोनों मे फ़लालेन 
या किसी भी मोटे कपड़े के टकड़े डाल दीजिए। अगर जरूरत हो तो कपड़ों के दो- 
तीन तह कर लीजिए। पहले गर्म पानी बाले कपड़े को निचोड़ कर १ से ३ मिनट 
तक दर्द के मुकाम पर रखिए ओर इतने में ठंडे पानो वाले कपड़े को निचोड़ 
कर तैयार की जिए। फिर गर्म कपड़े को हटाकर ठंडे कपड़े को दर्द वाली जगह पर 
रखिए और इधर गरम पानी वाले कपड़ को निचोड़ कर तैयार कीजिए । ठंड कपड़े 
को गर्म कपड़ के बनिस्बत कम देर तक रखिए। अगर गर्म कपड़े को २ मिनट 
रखा हे तो ठंडे कपड़े को आध मिनट के लिए ही रखिए। इस तरह बारी बारी से 
गर्म और ठंडी सेंक १५-२० मिनट के लिए दंनी चाहिए। ठंडी सेंक से खत्म 
कीजिए। सेंक ३ ते समय हवा लगने न देना चाहिए, पर कमरे को बिलक्‌ल बन्द 
करने की भी जरूरत नहीं। सेंक खत्म होने पर शरीर को थोड़ी देर के लिए 
ढक रखिए। 

गर्म के बाद ठंडी सेंक इसलिए दी जाती हू कि दोनों से खून में अच्छी हरकत 
पैदा हो जाय। गर्मी से ,खून लिच आता हे और ठंडक से दूर होता हे । इस तरह 
हरकत आती हूँ लेकिन गर्मी कमज्ञोर करती हूँ, इसलिए थोड़ी ठंडक से ताकत 
भी लाना ज्ञरूरी होता हूँ । 


पानी को काम में लाना १०५ 


किसी भी दर्द ओर सूजन से या अकेला दर्द या सूजन में और शरीर के किसी 
अंग पर यह सेंक दी जा सकती हे। इस सेंक को, जब जब तकलीफ़ उठे, देना 
चाहिए। अगर तकलीफ बहुत दिन तक चलने वाली हे तो दिन ओर रात में दो 
तीन बार, समय निश्चित फरके, सेंक देनी चाहिए। 

सेंक के कपड़ इतने बड़े और चौड़ ज़रूर हों कि दर्द की जगह को और चारों 
तरफ से थोड़ी और जगह को अच्छी तरह ढक सकें। 

दमा, पुरानी खांसी, निमोनिया ओर यक्ष्मा में छाती और पीठ के ऊपर के 
हिस्सों पर इन सेंकों से बहुत आराम मिलता है । जब दर्द ज्यादा हो या रोगी बहुत 


जड़ रहा हो तो दो या तीन गरम सेंक फे बाद एक ठंडी सेंक देनी चाहिए। 
अंत में ठंडी ही। 


खुशक (सूखी ) सेंक, जिपम सिर्फ़ कपड़े या रूई या तलहथी से सेंकते हें, 
चहुत खराब हु । गठिया में तो इससे जोड़ सरुत पड़ जाते हु । 

( ब ) बोतलों में गर्म पानी भर कर ( एक तिहाई हिस्सा खाली रहे ) 
उनके मुंह अच्छो तरह बन्द कर लीजिए और उनको छाती ओर पेट के दोनों 
तरफ या अगर जरूरत हो तो ठांगों के बीच या दोनों तरफ या पैरों के पास 
रख कर ऊपर से कपड़ा डाल दीजिए। 


कभी फभो कई बोतलें तेयार रखने की ज्ञरूरत पड़ती हु और साथ ही च॒लहे 
पर गर्म पानी भी तेयार रखना पड़ता हूं, जिससे कि बोतल बदली जा सकें। 


बोतल ( पानी से ) इतनी गर्म हो कि बर्दाइत ( सहन ) की जा सके। 
उत्तको कपड़े से लपेट लेना अच्छा होताहे । ऐसी बोतलें रबर की बनी मिलती हूं 
पर कांच की बोतलें भी काम में लाई जा सकती हूं । 


बोतल में गर्म पानी आने से पहले उसे हल्के गर्म पानी से धो लेना 
चाहिए, नहीं तो एक-ब-एक गर्म पानी से वह टूट जा सकती हे। 

पेट के दर्द मं भी गर्म पानी की बोतलों से काम लेते हूं, पर खात कर जब 
बदन में कमज़ोरी से ठंड आने लगती हूं, ज॑सा कि हेज्ञ में या शरीर से बहुत 
खून निकलन के बाद हो सकता हूं, तो गर्म बोतलों से विशेष लाभ होता हूँ । 

सेंक से फ़ायदा ज़रूर होता है, लेकिन अगर गठिया जैते रोग में खून विकार- 
युक्त हो गया हे तो सेंक से सिर्फ़ आराम मिलेगा। सच्चा लाभ तो तभी होगा 
जब कि भोजन-सुधार के साथ साथ दूसरे दूसरे उपायों से खन साफ़ कर लिया 
जाय। फिर भी आराम पहुंचाने के लिए सेंक से काम ज़रूर लेना चाहिए। 

रो० १४ 


१०६ रोगों की अचक चिकित्सा 
पट्रियाँ 


४ कर / ८ 
( अ ) स्थानीय ( म॒कामी ) गीली पट्टी ( आद्र वेष्टन ) 


कपड़े की गीली पई ट्रथों से बहुत हालतों में जादू का सा असर होता हू । दद या 
सजन की जगहों पर, किसी अंग के कटने पर और जख्म पर भी, ठडे पानो मे 
निचोर्ड साफ़ कपड़े के टकड़े को इस तरह लपेटिए कि वह उस जगह को तीन-चार 
बार अच्छी तरह ढक ले या कपड़े की चार-पांच तह कर चोट की जगह पर उसे 
रस्विए ओर तब ऊपर से एक गर्म ऊनी कपड़े को हल्का क्रमकर लपेट दोजिए। 
पट्टी की वहें कितनी हों, यह इस बात पर निर्भर हे कि तकलीफ कंसी डे । अगर 
तकझडीफ ज्यादा हू या किरी अंग के बुरी तरह कट जाने से खग जोरों मे जार 
बहुत बढ़ रहा है तो पट्टा का काफी सखोटा होना चाहिए। इसको लकभा एक लड़ 
गढ़ या जप तक अदर को पट्टी गर्म ८ हो जाय उसी जाह पर ज॒उय दाजए। 
करटय गोल कपड़े से उस जगह को पोंछ दीजिए। अगर जख्म है था 5 . वा 
हं त अच्छी तरह धो दीजिए । 


जे / तक तकलीफ दूर ने हो एक-एक या दो-दो घड़े 7 या ४५-४७ सिय४ 
का आर देकर पट्ट। को बुहरात जाइए। 


बहुत जगहों में पट्टी लपेटी नहीं जा सकती। वहां पट्टी की सिर्फ रख देते हे 
और ऊपर से गर्मा कपड़ रख देते हें या अगर हो सके तो लपेट दंते है । 

बुखारों मं इत गीली पट्टियों को नाभो ( नाफ़ ) से नोचे तमाम पेड़ पर 
रखने से बुखार बढ़ने नहीं पाता और रोगी को बहुत आराम मिलता हे । बल्ारों 
में मिट्टी की प ट्रवां भी रखी जाती हू । मिट्टी की पह्टियों के बारे मे आगे बताया 
जायगा। 

पेड़ पर कपड़े की गीली पट्टो के लिए कपड़े को काफ़ी मोटा होना चाहिए और 
उसकी दो-त्लीन या तीन-चार तहें कर लेना जरूरी है। ऊपर से गर्म कपड़ा रखना 
या लपेटना न भूलिए, या अगर यह न हो सके तो गदन से नीचे सारे बदन को 
कम्बल से ढक दीजिए। अगर पेड़ पर या कहीं भी गीली पट्टी रखने से पहनने के 
कपड़े भीग जाय॑ तो उन्हें बदल देना चाहिए। कहने की ज़रूरत नहीं कि बुखारों में 
अगर शुरू से ही उपवास कराया जाय, एनीमा दिया जाय और पेड़ पर गीलो 
पट्टियां रखी जाय॑ तो दो-तीन दिन में ही बुखार ज़रूर चला जायगा और कोई 
भी उपद्रव ने होगा। 


5 


पानी को काम में लान, १०७ 


गीली पट्टियों के लिए ठंडा पानी काम में लाना चाहिए। पानी जितना ठंडा हो 
अच्छा हैं, पर बरफ़ सिलाकर पानी ठंडा करता ठीक नहीं। गर्मी में, जहां 
ठंडा पानी बिहकल नहीं मिलता, थोड़ी बर्फ़ मिलाकर पानी ठंडा कर सकते हे। 

जब किसी अंग में बहुत तेज दर्द है, ओर अगर बन सके तो, गर्म ओर ठंडी सेंक 
देनी चाहिए। सिर्फ़ गम सेंक से भी लाभ होता हे। देख लेना चाहिए कि कंसी 
सेंक काम करती है । अगर साप्तान जुटे तो गीली प ट्ट॒यों से ही का म लेना चाहिए। 
अगर तकलीफ में जलन की मात्रा ज्यादा हो तो गली पर ट्रय| का इस्तेमाल ज्यादा 
अच्छा है । बात यह हे कि दोनों के असर करीब करीब बराबर हूं, क्योंकि गीली 
पट्टी पर गरम ऊनी कपड़ा लपेटने से शरीर को गर्म अर ठंडी सेंक का लाभ ओर 
आनंद मिलता हें। 


( व ) सारे शरीर की गीली पट -- 


एक तख्त ( चौकी ) पर या ज़मीन पर ही चटाई पर या अच्छी तनी खाट पर 
कम्बल फंलाइए। उस पर मोटी साफ़ चहूर ठंड पानी में इस तरह निश्ोड़ कर 





सारे ग़रीर को गीडी पटरी, पहली अवरथा 


कि पार ने लो बिलकुल ही निकल जाब ओर न टपकता हो रहे, फेंडा ठीजिए। 
उस पर एक ए सा पतला कपड़ा ठंडे पानी में निचोड़ कर फ5।४ए जो रोगी के 
बगल से (नकल कर पीठ के नीच से होता हुआ उसके सीने ओर पेंट को ढक ल। 
(१ )अब रोगी को नंगा करके (या हल्की भीगी तहमत या भीगा पाजामा पहना 
कर ) इत कम्बल ओर गीले कपड़ों परइप्त तरह पीठ के बल लिटा दीजिए कि गर्दन 
से ऊपर उसका तिर बाहर निकजा रहे पर झरीर का ओर सार। हिस्सा उन कपड़ों 
पर ही रहे। (२) अब जल्दी से पहल छोटे कपड़ को सीने ओर पेट पर हाथों 
को बाहर छोड़ते हुए लपेट दीजिए ओर हाथों को आराम के साथ बगल में ही रखते 
हुए (३) बड़ी चादर को पहले एक तरफ़ ओर फिर दूसरो तरफ़्से लाकर लपेटिए। 


१०८ रोगों को अचक चिकित्सा 


यह खपाल रहे कि शरोर क। सारा हिस्सा गीले कपड़े के सम्पर्क में आ जाय। 
कपड़े का जो हिस्सापेरों के आगे निकला हुआ ह उसे परों से मिलाते हुए अच्छी तरह 
तरह मोड़कर परों के ऊपर लाकर रख दीजिए। सारी टांगों को गीले कपड़े के 
सम्पकं म अच्छी तरह आना ज़रूरी ह। ( ४ ) अब कम्बल को पहले एक तरफ 


| के हक ।हि्र || दि ही। थक (। कक | ना पड 
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सारे शरीर की गीली प ट्री, दूसरी अवस्था 


से ओर फिर दूसरी तरफ़ से ऊपर लाकर इस तरह लपे दिए कि गद्ंन से परों तक 
सारा शरीर उसके अन्दर आ जाय। कम्बल का जो हिस्सा पेरों के आगे निकाला 
हुआहं उसे भी मोड़ कर पे रों के ऊपर लाकर रसिए ओर अगर ज्ञरूरत हो तो वहां 
पर ओर ऊपर भी दो तीन सेफ्टी पिन लगा दीजिए, जिससे कम्बऊ खुलने न पाबे। 
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सारे शरीर की गीली पट्टी, तीसरी अवस्था 


ग्दत के पास भी कम्बल अच्छी तरह लपेटा रहे। मीचे के गीले कपड़ों और कम्बरू 
को ढोला न रहना चाहिए और न इस तरह कसा ही रहना चाहिए कि रोगी को 
तकलोफ सालम हो। इस पृष्ठ के पहले और इस पृ०ढ में दिये चारों चित्रों से 
यह सारी बातें अच्छी तरह समभ में आ जायंगी। 


११० रोगों की अच्कु खिकित्सा 


बहुत क्र हो कर कल फिर बढ़ने लगे तो कल फिर पट्टी दीजिए। तीन-चार दिन 
के लगातार इस्तेमाल से कोई भी बुखार नि३चय जाता रहता हूं। सेकड़े पीछे 
५० बुखार तो पहले ही दिन चले जाते हे। 


जुकाम के शुरू-शरू में दो दिन इस तरह की पढ्टी देता मानो शरीर के विकारों 
को निकाल कर जुकाम को जल्दी से बिदा करन के लिए जादू करना हू। ज्ञुकाम में 
पट्टी इतनी देर तक रहे कि पसीना निकल जाय। बताने की ज़रूरत नहीं कि जब 
तक बुग्वार बना रहे या जब तक जुकाम का वेग बिलकल कस न हो जाय उपवास 
करना या रस पीकर रहना जरूरी है। पट्टी में लिपटे रहने के ही समय रोगी को 
गम पानी के साथ नोंब या संतरे का रस देना अच्छा होता हू । 


बखार मं इस तरह सारे शरीर को ठंड कपड़े से लपेटन और फिर नहलाने 
से लोग डगे । लेकिन यह तो माम्‌ ली बात ह कि बुखार में बदन मे आग लगी रहती 
है । उस हालत मे पानी से ही आराम मिल सकता हूं। पानी का इस्तेमाल किसी 
भी रूप में इस तरह करना चाहिए कि आग न तो बिलकल बुभ जाय ओर न बढ़न 
हो पावे; धीरे धीर विकारों को जलाते हुए बुभे। 


देखिए, पा ट्पों से किस तरह फायदा होता ई । पहले तो ठंडे पानी के लगने 
से खाल के पास का खून ठंड के कारण अन्दर भाग जाता हु और अपनी जगह को 
बिलकल खालो छोड़ जाता हू। लेकिन प्रकृति (कदरत ) किसी भी जगह को खाली 
रखना नहों चाहती, कछ नहों तो हवा से ही भर देती हु । इस नियम के सुताबिक 
दूसर ही क्षेण शरीर के अन्दर के हिस्सों से खून आकर खाल के पास को खाली 
जगहों को भर देता है । इससे खून मे हरकत होती है । आप जानते हू कि शरीर मे 
सारा खेल खून का ही है, ओर खन मे अच्छी तरह हरकत होना जरूरी है। फिर 
कम्बल से गर्मी पंदाहोती हे, जिससे रोए के छंद खुह जाते हु ओर अन्दर के 
विकार बाहर आजात ह। साथ ही एक तरह की बिजली पेद! होती हे, जिससे 
जीवन-शक्ति बढ़ कर रोग को भगा दंती हू । 


अब यह देखता हु कि पट्टी मे एक ही कम्वल इस्तेमाल करना चाहिए या 
ज्यादा, एक ही 5डी चादर हो या ज्यादा । अगर बुखार तेज ओर ज्गदा हं तो 
एक कम्बल काफ़ी है, लेकिन गीली चादर दो हों। अगर बहुत दिनों तक चलने 
वाले बृखार म॑ बुखार की गर्मी हल्की रहे तो एक गीली चादर ओर एक कम्बल 
इस्तेमाल करन चाहिए। ( यह बात कम्बल पर भी निर्भर हे। कोई कोई कम्बल 
भारी ओर ज्यादा गर्भ रोता हे ओर कोर्द रहका। ) 


पानी की कास में लाना १११ 


कभी कभी ऐसी हालत में भी, जब कि रोगी का शरीर ठंडा पड़ गया है, सारे 
शरीर की गीली पट्टी से बहुत लाभ होता है । इस हालत में एक हल्की गीली चादर 
और दो-तीन या चार कम्बल को इस्तेमाल करना चाहिए। कम्बलों के लूपेटने के 
बाद बाहों ओर टांगों के पास गर्म पानी की बोतलें रखकर (ऐसी हालत में बोतलों 
को तोलिए से लगेटने की जरूरत नहीं हु ) ऊपर से एक ओर कम्बल ओढ़ा देना 
चाहिए। इतना खपाल रहे कि जिस रोगी का शरीर ठंडा पड़ गया ह॑ उसे पसीना 
आने की जरूरत नहीं हे । पट्टो खोलने के बाद उसके शरीर को ठंडे पानी के बदले 
मामूली गम पानी में भोगे कपड़े से पोंछता चाहिए। पसीना आने से कमज़ोरी 
बढ़े गी। 


गीली पट्टी के चर अपर माम्‌ली तौर पर होते हु । पहला ठडा, फिर न ठडा 
न गर्म, तब गधे ओर अंत मे पसोता निकालने का। लगभग १५ मिनट तक ठंडा, 
फिर ठंदा न गसे, २० मिनट के बाद गर्स ओर २५-३० मिनट के बाद पसीना 
निकालने का असर शरू होता है । यह बात समय के अछावा गीली च्षादर और 
कम्वलों के नम्बर पर भी निर्भर 6 । १०३ डिग्री तक के बुखार मे पसीना निकालने 
की कोडिंश करनी चाहिए, पर १०४, १०५, १०६ डिग्री की हालत मे टेम्परेचर 
को कम करने पर ही ध्यान रखता चाहिए। अगर बुखार १०४ डिग्री का या उससे 
भो ज्यादा हो तो कम्बल लप टने को ज़रूरत नहीं । १० (धनट के बाद पट्टो खोल 
कर शरीर को पोंछ देना चाहिए। 


इस पट्टा को बिल्कुल बन्द जगह में न देना चाहिए। ज्ोर की हवा नहीं, पर 
काफ़ी साफ़ हवा का होना जहूरी हू। हां, नहलाते या बदन पोंछते समय थोड़ी 
देर के लिए कमरा बन्द कर देना या बन्द कमरे में रोगी को ले जाकर नहलाना 
चाहिए। 


जेसा कि ऊपर बताया गया है, सभी रोगियों को प ट्री की हालत में गर्म पानी 
के साथ नोंबू या सनन्‍्तरे का रस निचोड़ कर या सिर्फ़ गर्म पानी ( काफ़ी गर्स 
पर इतना कि आसानी से पिया जा सके ) पिछाना अच्छा हे । इससे बदन में गर्मो 
आती हे और पसीना निकलने की संभावना रहती हें । 


किसी किसी रोगी को आध-आध घंटे तक भी पट्टी में पड़े रहने पर गर्मी 
नहीं मालूम होती । ऐसी हालत मे भी बोतलों में गर्म पानी भर कर बगल ओर टांगों 
के पास रख, ऊपर से एक ओर कम्बल ओढ़ा देना चाहिए। अगर बोतल न मिल 
सके तो ईंट या पत्थर के टुकड़ों को आग में हल्का गरम कर और उन्हें मोटे कपड़ों 
में लपेट कर बोतलों की हो तरह इस्तेमाल करना चाहिए। 


११२ रोगों की अचक चिकित्सा 


लेखक ने इस सारे शरीर की गीली पट्टी को बुखार, जुकाम, चेचक, खारिश 
( खुजली ), कोढ़, दमा ओर निमोनिया की हालतों में बहुत छाभ और सफलता 
के साथ इस्तेमाल किया हूँ। दमा में तिफ़ पीठ, सीन ओर पेट को हर रोज ढकना 
चाहिए। ओर बी व बी व में दो तीन दिन के बाद सारे वारोर को। खाल के कठिन 
रोग में १५-२० दिनों तक वह पट्टी हर रोज्ञ दी जाय। यक्ष्मा में इस पट्टी का प्रयोग 
शुरू से ही करना चाहिए। 


नोट--( १ ) पट्टी में इत्तेबाल किये हुए कथड़े को दूसरी बार तब तक इस्से- 
माल न करना चाहिए जब तक कि वहु अच्छी तरह धोया जाकर धूप में न सखा 
लिया जाय; ( २ ) पानी ताज्ञा और मामी ढं डा हो । 


(स) रीढ़ की गीली पट्टी---तस्त पर या ज्ञमीत पर ही चटाई या 
कम्बल हे लाकर ( खाट पर नहीं ) पहुले एक तक सिरहाने रखिएं। फिर इस 
तकिये से समकोण बनाती हुई कपड़े की एक एं सी गीली पट्टी रखिए, जो कम से 
कम आध या एक चौथाई इंच मोटी, एक फ़्ट चौड़ी और दो फ़ुट लम्बी हो। फिर 
उस पर इस तरह आराम के साथ लेट जाइए कि गदंन के नीचे से रीढ़ का सारा 
हिस्पा गीली पट्टी पर अच्छी तरह पड़े । अगर तकिया के ऊच। रहने से गर्दन के 
ठीक नीच का हिस्सा गीली पट्टी से कुछ ऊपर रह जाथ तो उस जगह पट्टी के 
नीचे एक एक अखबार का गोला लपेट कर या किसी दू तरो चीज को रख दीजिए, 
जिससे गीली पट्टी ऊपर उठकर दरीर के उस हिस्से के सम्पर्क में आ जाय। साथ 
ही एक पतला लेकिन पानी में सिगोवा ओर अच्छी तरह निचोड़ा कपड़ा तेयार 
रखिए। पट्टी पर लंट जाने के बाद इस कपड़े को सीने ओर पेट पर अच्छी तरह 
फैला दीजिए। इसके बाद आराम के लिए और अन्दर गर्मो बनाय॑ रखने के लिए 
ऊपर से एक हल्की गर्म चादर या दो कम्बल ओढ़ लीजिए। चेहरा खुला रहे। दो- 
तीन मिनट के बाद ही आराम मालम होने लगेगा। पांच-छः मिनटों में सिर, आंख 
कान, नाक, मुंह में ठंडक मालम होगी और सो जाने की इच्छा सी होगी। अगर 
पहुल या दूतरे दिन नींद न भी रूगे तो तीपरे चौथे दिन से ऋपकी ज़्रूर आ जाया 
करेगी। इस पट्टी पर की नींद ज्यादा से ज्यादा एक घंटे तक रहती हे। नींद खुल 
जाने पर, या अगर पहले दिन नोंद न लूगी तो १५-२० विनट के बाद, उठकर 
पहले सिर को ठंछ पानी से धोकर अच्छ॑ं: तरह पोंछ लीजिए। फिर गीले कपड़े 
से सारे दरीर को अच्छी तरह पोंछ कर कपड़े पहन लीजिए। 


किसी साफ खुली जगह पर या कमरे में जहां अच्छी हथा आती हो, इस पट्टी 
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को लेना चाहिए, लेकिन गर्मियों में बन्द और अँधेरे कमरे में ही जहां पंखा चलता 
हो, इसे लेना लोग पसन्द करेगे । 


इस पट्टी से भी जादू का सा असर होता हे । आप जानते हूं कि रीढ़ के अन्दर 
नाड़ी-संस्थान (70/5 008 5ए४०॥ ) की असल शाखा है और नाड़ी-संस्थान 
के ठीक रहने से ही शरीर की सब क्रियाएं होती हु । बे-ढंगा खाने-पीने ओर रहने 
से उसमें गर्मी आ जाती है, जिससे बहुत सी खराबियां पेंदा होती हैं । इस गर्मी को 
दूर कर रीढ़ को मज़बूत करने के लिए रीढ़ पर यह गीली पट्टी बहुत अच्छी हें । 
एक आदसी को, जिसे ३० वर्षों से अवच और कब्ज की शिकायत रहती थी, पट्टी 
के हर रोज्ञ बाद साफ़ पाखाना होने लगा और कुछ ही दिनों में भूख खुल फर लगने 
लगी। कहने की ज़रूरत नहीं कि वह खाने-पीने के नियमों का भी पालन करता था। 
जिन्हें नाड़ी-संबंधी कमज्ञोरी हे, नींद बिलकुल नहीं या अच्छी नहीं आती, सिर में 
खप्त सा रहता है और यों भी जो तनदुरुस्ती को अच्छा रखना चाहते हे, उनके 
लिए रीढ़ की पट्टी बहुत छाभदायक हैँ । गदं न-तोड़ बुखार ( (८7९॥'0-8|)79 
॥!!९॥[॥008 ) में इससे बहुत लाभ होता हें। 


यों तो यह पट्टी जभी जरूरत मालूम हो तभी ली जा सकती हूँ, लेकिन 
मामूली तोर से तनदुरुस्ती को ठीक रखने और बढ़ाने के लिए दोपहर के खाने के 
एक घंटे बाद इसको लेता बहुत अच्छा हे । गर्मो के दिनों में, जब कि स्कूल-कालेज 
या दफ्त्र सुबह में ही होते हे या बन्द हो जाते हु और सभी लोग दोपहर में सोना 
पसन्द करते हें, यों ही न लेट कर इस पट्टी पर लेटना बहुत लाभदायक होगा। 


पट्टी के लिए पानी काफ़ी ठंडा हो। थोड़ी सी बर्फ़ का इस्तेमाल तभी किया 
जाय जब कि ठंडा पानी न मिलता हो। इस हालत में भी अगर घड़े में पहल से 
रखा ठंडा पानी हो तो वह सब से अच्छा है । कमज्ञोरों के लिए या ठंडे पानी से 
डरन वालों के लिए या गदंनतोड़ बुखार में एक दो बार पहले ऐसे पानी में जो न 
ठंडा हो न गर्म, पट्टी को भिगोना और निचोड़ना चाहिए। गदंनतोड़ बुखार में, 
दिन रत में, दो-दो या तीन-तीन घंटों का अन्तर देकर वह पट्टी तीन-चार बार दी 
जा सकती हें। 


इस रीढ़ की पट्टी के बदले उपस्थ-स्नान ( मेहन नहान ) लिया जा सकता 
है । किसी किसी के लिए पट्टी अच्छी होती है. और किसी किसी के लिए 'उपस्थ 
स्नान!। उपस्थ-स्नान' के बारे म॑ आगे « ताया जायगा। उपस्थ-स्नान के बदले 
पट्टी ली जा सकती हे। 
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११४ रोगों की अचूक चिकित्सा 


विशेष स्नान या ख़ास ख़ास नहान 


प्राकृतिक चिकित्सा में कई तरह के स्नान या नहान का प्रयोग हे। इनमें से 
;छ जरूरी नहान नीच बताये जाते हे :-- 


कटि-स्तान ( कमर-नहान )*-- 





यह लई । क्रिकशन हिप-बाथ ( #7]0९४४0०7 [॥])-05%॥ ) हे । 


तस्वीर में दिये हुए टब की तरह एक अच्छा सा टब चाहिए। ऐसा टब इलाहा- 
द के बाज्ञार में कोतवाली के पाप पहले ढाई-तीन रुपये में मिलता था। दूसरी 
गह भी मिलता होगा या बनवाया जा सकता है। किसी धातु या लकड़ी का 
ह टब हो सकता है, पर मामूली तोर से लोहे की चहुर का टब अच्छा हु । विहातों 
' मिट्टी के नांद ( नाद ) से ही काम निकालते हूं, क्योंकि इस नहान में जरूरी 
पत यह है कि नाभी से लेकर जांघ से कुछ आगे तक का बदन का सारा हिस्सा 
नी के अन्दर रहे। पेट का कुछ हिस्सा भी अगर पानी में रहे तो क॒छ ह॒र्ज नहीं 
'किन सीना, जिसके अन्दर बाईं तरफ़ दिल ओर उसके पास ही दाहिनी तरफ़ 
'फड़े है, ओर गर्द त-सिर को पानी से ऊपर रहना चाहिए। इसी तरह घुटनों के 
पर का कछ हिस्पा, घटनों और सारी टांगों को पानी के बाहर रहना चाहिए। 
[5 की तरफ़ अगर पानी कुछ ऊंचा भी पहुंच जाय तो हर्ज नहीं। तस्वीर 
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# पहुल इसका नाम पेड़ नहान था । 
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में दिखाय गये की तरह बिलक्‌ल नंगा होकर टब में आराम से बेंठता चाहिए। 
पेरों के आराम के लिए, अगर ज़रूरी हो तो एक तिपाई या छूकड़ी की ऊंची 
पटरी या इंट को काम में लाना चाहिए। 


पहले से ही एक मोटे चिकने कपड़े के टुकड़े या तोजलिये को तहकर और लपेट 
करके एक गोला सा बना लेते हैं । उसी से पूरे 7ड़ को एक तरफ़ और ऊपर से नीचे 
लगातार रगड़ना चाहिए। रगड़ इतने ज़ोर की न हो कि तकलीफ़ मालम होने लगे 
और न इतनी हल्की ही हो कि कुछ भी ज़ोर न मालूम हो | शुरू शुरू में इस नहान 
को ५ से ७ मिनट तक ही लेते हुं, फिर हर दो-तीन दिनों के बाद एक-एक या दो- 
दो मिनट बढ़ाते रहना चाहिए। पन्द्रह सिनट तक पहुँच कर कम से कम सात 
दिन आगे न बढ़ना चाहिए। इसके बाद फिर समय को धीरे धीरे बढ़ाना चाहिए। 
ज्यादा से ज्यादा आध घंटे का समय काफ़ी हैं । जेता कि ऊपर बताया गया हैँ, समय 
को धीरे धीरे बढ़ाना चाहिए। जल्दबाज़ी करना ठीक नहीं । गर्मा के दिनों में या 
अगर रोगी सबल हे तो, पहले दिन से ही १० मिनट का नहान शुरू कर सकते हैं । 


माम्‌ली तोर पर तनदुरुस्‍्ती ठीक रखने की गरज़् से एक माम्‌ली तनदुरुस्त 
आदमी के लिए सबेरे या शाम को एक बार २० मिनट का कप्तर-नहान काफ़ी 
हीगा। 


शुरू बुखार की हालत में दो-तीन दिन सुबह शाम ७-७ सिनट का ( गरभी 
में १०-१० मिनट तक का ) नहान ( अगर रोगी कमज़ोर हुआ तो ५ मिनट का 
ही ) लेना चाहिए। बुखार छूट जाने के बाद भी ५-७ दिन तक उसे जारी रखना 
चाहिए। अगर बुखार में परेशानी बढ़ने लगे तो पहले दिन से ही तीन नहान 
दिन भर में दे सकते हे । कमज़ोर रोगियों को भी ,ज्यादा तेज बुखार की हालत 
मं दो तीन घंटे का अन्तर देकर तीन'तीव सिनट का नहान देते हे । तेज्ञ बुख।र की 
हालत में दिन में छः छः यार तक नहान दिये जा सकते हे । 


पानी के अन्दर पेड़ का मलना कोई खतरनाक बात नहीं हू, लेकिन 
बदन में ठंड पहुँच जाने के बाद फिर से गर्मी का आ जाना ज्ञरूरी हे। इस- 
लिए नहान के बाद ही बदन को अच्छी तरह पोंछकूर कमज्ञोर रोगियों को 
बिस्तर पर लिटा देते हे और ऊपर से काफ़ी गरस कपड़े डालते हे। इस 
तरह गरम कपड़ा ओढ़ कर लेटे रहना आध घंटे के लिए काफ़ी होगा। जिनके 
बदन में गर्मो जल्द नहीं आती उनके पेड़ पर फूछालन या किसी भी ऊनी 
कृपड़े को लपेट कर ऊपर से रजाई या कम्बल डाल देना चाहिए। जो ज्यादा 
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कमज्ञोर नहीं हु उसे गर्म कपड़े पहन या ओढ़कर जितनी तेज्ञी से बन सके टह- 
लना चाहिए। जो कसरत कर सकता हे उसे या तो बिलक्‌ल नंगा या हल्के कपड़े 
प्रहनकर अपनी ताकत भर कसरत करनी चाहिए। गर्मो के दिनों में गरम कपड़े 
पहनने की जरूरत नहीं हँ। इस नहान के बाद बदन पर पसीना का आना बहुत 
अच्छा सपभा जाता हूँ, लेकिन कमज्ञोर रोगियों को ऐसी कोई भी हरकत न 





माता बच्चे को कम्र-नहान दे रही हे 


करनी चाहिए, जिससे थकान हो। उनके लिए इतना ही काफ़ी हूँ कि बदन 
में गर्मो छा जाय। किसी भी हालत में पसीने के लिए चिता न करनी 
चाहिए। 

मामूली तौर पर जोर्ण रोगों को, खास कर अपच के किसो 
प्रकार को, दूर करन के लिए सबेरें और शाम दोनों हो समय 
फमर-तहान अच्छा रहता हे। नहान के बाद एक समय शक्ति भर 
कसरत और दूसरे सयम टहलना अच्छा होता है। दोनों बार सिर्फ़ 
7हलना भी अच्छा है । 

इस नहान को ऐसे बन्द कमरे में, जहां थोड़ी सी साफ़ हवा भी 
मिलती हो, लेना चाहिए। 
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अब सवाल यह है कि पानी कितना ठंडा हो। जितनी भी ठंड 
आसानी से सही जा सके ठोक हूं। जण्डों में कमज़ोर रोगियों के लिए 
ठंडे पानी में बहुत थोड़ा गरम पानी मिलाकर ठंड को मार देते हें। उसे 
गरम न करना चाहिए। साधारण हालत में पहल नरूया क॒एँ के ताज्ञे पानी 
से काम लेना चाहिए। फिर धीरे धीरे ज्यादा ठंडा पत्नी इस्तेमाल करना 
चाहिए। गर्ियों में या वेसे भी घड़ों मे पहले से पाती भरकर और घड़ों 
को रंत पर रख कर पानी को तंयार करना ज़रूरी होता हे। जब 
किसी भी तरह ठंडा पानी न मिले तो थोड़ी सी बर्फ़ सिला कर पानी को 
ठंडा कर लेते हुं। ,ज्यादा बर्फ़ मिलाने से पानी जल्द गरम हो जाता हे 
और गरम पानी से तो अपना काम निकल ही नहों सकत।। यहां तो कमर 
के पास के नाडी-जाल को ठंडा और उत्तेजित करना और बदन के अन्दर 
की दाह को, जो कि ,ज्यादातर पेड़ में ही रहती है, शान्‍्त करन! 
हें-“इसलिए पानी जितना ठंडा हो अच्छा हेँ। 


अगर पानी ठंडा नहों ह तो उससे लाभ न होगा। हां, कमज़ोर 
रोगियों को अभ्यास डालने के लिए शुरू -शरू में कम ठंडा पानी ही 
ठीक होता हे। मोटे, चर्बादार पेड़ बाले आदमी के लिए काफ़ी 
ठंडा पानी चाहिए। 

जाड़ों में भी अगर कमरे के अन्दर एक या दो बिल्कुल 
जलूते कोयलों की ( जिसमे धुआं न हो ) अंगीठी टब के पास रख 
ली जायें तो ठंड पानी से आराम मिलता हे। अगर अंगीठी न मिले तो 
ऊपर से एक कम्बल इस तरहु डाला जा सकता हे कि वह पीठ 
की तरफ से आकर बीच में ऊपर को उठता हुआ पेर के नीचे दबा 
रहे। यह इस तरह किया जाता हूं :--टब के पीछे एक कर्सो रखिए। उस 
कर्सो पर इंट के सहारे कम्बल का एक सिरा दबा कर कम्बल को सिर 
के ऊपर से पेर की तरफ़ ले जाइए और उसके दूसरे सिरे को यातो 
पेरों के नीच दबा दीजिए या उधर भी एक दूसरों कर्सी रख कर 
इंट के सहारे कम्बल को ठीक ठीक रख दीजिए। इसी हालत में कमज्ञोर 
रोगियों को कमर-नहान लेना चाहिए। 

किसी किसी कमज़ोर रोगी के पेर ठंडे रहते हं। इनके लिए 
गरम मोज्ञ पहन कर या पर पर गरम कपड़े डाल कर कमर-नहान ठीक 
होगा। बहुत कमज़ोर रोगियों के लिए और मंलेरिया बुखार में 


११८ शोगों को अबक चिकित्सा 


अच्छा होगा कि साथ हो 'परों का गरस-नहान'! (आगे देखो) भी 
दिया जाय। जैसा कि ऊपर बताया गया हे, सीना न भीगे। 
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कम्र-नहान में बदन को ठकना 


इस नहात को सभी इलाज के शुरू में कछ दिनों तक लेता चाहिए। 
बखार के शुरू मं अगर यह नहान लिया जाय तो दो-तीन नहान के, या 
कभी कभी तो पहल ही नहान के, बाद बखार भाग जाता हूँ। जितने 
भी बुखार होते हुं शुरू-शरू में मामूली होते हें। आगे चल कर वे 
या तो टाइफायड ( मियादी ) या निमोनिया बाले या चेचक के या 
ग्दनतोड़ बुखार या और किसी बीसारी का रूप धारण करते हूं। 
अगर शुरू में ही कमर-नहान या सार शरीर की गीली पट्टी से काम 
लिया जाय तो कोई भी उपद्रव न हो। हां, मेलेरिया में कछ और 
उपचार की आवश्यकता होती हें। वह आगे बताया जायगा। 


पहु पूछा जा सकता हे कि बुखार में कब कमर-नहान और कब सारे 
बदन की गीली पट्टी लेनी चाहिए।इसके लिए कोई खस नियम नहीं हे । 
हां, अगर सार॑ बदन में बहुत जलन हो, जेंसी कि ल रूगने पर या चेचक 
निकलने के पहले वाले बुख.र में होती हे, तो गीली पट्टी से बहुत आराम 
मिलता हँँ। जब सारे शरीर की सतह पर असर डालने की ज़रूरत हो तो 
सारे शरीर की गीली पट्टी ही अच्छी होती हें। अगर ठब न सिर सके 
तो हर हालत में गीली पट्टी ही ठीक होगी। अगर बुखार बहुत तेज हो 


पानी को काम सें छाना ११६९ 


और बदन में जलन हो, जैसी कि चेचक के बुखार में होती है, तो ४-५ घंटों 
का अन्तर देकर दोनों लेना चाहिए। बात यह हे कि उपवास के साथ 
साथ कोई भी क्रिया कर ली जाय या सिऱ एनीमा ही ले कर पेट साफ 
कर लिया जाय तो नई बीमारी की कमर टूट जाती हुँ और आगे कुछ भी 
खतरा नहीं होता। खुतरा या गड़बड़ी तो तभी होती है जब कि गरम दवाए 
झोंकी जाती हु और दवाओं की गर्मी को शान्त करने के लिए दूध या 
साबूदाना या और कुछ खिलाया-पिलाया जाता है। 


किसी भी पुराते रोग में, उच्चित आहार ( चोकरदार आटे की 
मामूली रोटी या बे-छटे चावल का भात और लोकी, परबल, नेनुआ या 
तरोई की सादी पकी तरकारोीं या तिफ़ फल या सिर्फ़ भाजी-तरकारी, शक्ति 
के अनुसार ) के साथ पहले एक सहीने तक सुबह-शाम कमर-नहात लेना 
चाहए। सेकड़ पीछे ५० पुराने रोग तो इसी से जाते रहेंगे, लेकिन कुछ 
पुराने रोग बहुत हठी होते हे। उनको दूर करने के लिए और और नहान और 
क्रियाएँ ज्ञररी होती हें। इनमें एक नहान 'उपस्थ-स्नान' ( पहले संस्करणों 
का मेहन नहान' ) है, जो अभी आगे बताया जायगा। 

कमर-नहान से कमर के पास का नाड़ी-जाल, जो शरीर को ठीक 
हालत में रखता हे, जाग उठता है, और पं ड़ के अन्दर के ज़रूरी कल-पु्े 
ठीक होते हैं। पेड़, के अन्दर छोटी आंत और बड़ी आंत हु। छोटी आंत पे 
भोजन से रस खींचती है ओर बड़ी आंत भोजन के बचे बेकार चीज़ों ( विकार 
या मल ) को पाखाने के रूप में बाहर निकालती हु। इन दोनों का काम 
ठीक होना चाहिए। खासकर अगर बड़) आंत के रास्ते शरोर के अन्दर का 
विकार बाहर ने निकल जाथ तो अनेक गड़बड़ी पंदा होती हूं। पेशाब 
निकलने वाले कल-पुज्नों को भी पेड़ से सरोकार हूं । «कायदा रहन-सहन 
और खान-पान से पाखान -पेशाब ठीक ठीक नहों होता, जिससे पेड़ के अन्दर 
विकार और गर्मो जमा रहती है । ।फर यहां से विकार दूसरे दूसरे रूपों 
में फेल कर शरीर के दूसरे हिस्सों में जा बसते हें, जिससे तरह तरह की 
बीमारियां होती हे । इसलिए कमर-नहान से सिर्फ़ पेड़ की ही गर्मी नहीं 
सारे दरीर को गर्मी दूर होती हूं । बुखार में सब से ज्यादा गरम शरीर का 
यही हिस्सा रहता हे । इस हिस्से में बहुत ज्यादा गर्मी रहने से कभी-कभी 
ओर हिस्सों में ठंडकक छा जाती हुं और इसी हालत को जाड़ा-बुखार 
कहते हू। कमर-नहान लेने का मतलब यह हे कि गर्मी की जड़ को ही 


६२० रोगों की अचक चिकित्सा 


ठंड किया जाय, और इस नहान से, जैसा कि ऊपर बताया गया हे, और 
हिस्सों से भी विकार खिच कर पेड़ में वापस आ जाता हे और पेशाब के 
रूप में बाहर निकल जाता हें। 

जडेकिन कमर-नहान से असल लाभ कुछ और होता है। कमर के पास 
नाड़ियों के गुच्छ॑ रहते हे। वे सब ठंडे और सजीव हो जाते हें, और इसका 
प्रभाव सारे शरीर पर पड़ता हे । असल में यह कमर का ही नहान ( ।9 ४ ) 
हूँ पर लाभ कमर और पेड़ दोनों को होता हू । 


कमर-तह(न॒या किसी भी नहन के साथ भोजन का परहेज जरूरी 
हैं। लोग पूछेंगे कि ऐसा क्यों हुं। परहेज्ञ इसलिए चाहिए कि विकारों के 
निकलते समय ऐसा न हो कि बाहर से नए विकार आते रहें। 

चिकित्सा के दिनों में वायुविकार बढ़ाने बाली चीज़ों को भ न खाना 
चाहिए। अन्न में दाल, भातनियों में अरबी ( घ॒हयां, पेक्ची ), बंडा ( कंदा ), 
लोभिय ( बोड़ा ), सेम। दूधों में भंस का दूध इत्यावि चीज्ञे वायुकारक हे। 
अगर शरोर में वायू बनती रहेगी तो और उपचारों से सच्चा लाभ न होगा। 
जिकत्सा के समय सभी तरह शरोर को सम्हालना होता हूं। 


बहुत पुराने रोगों में बहुत दिनों तक कप्तर-महान या और नहानों की 
बरतें मन ये आठ यो 
के लिए छोड़ देते हें, फिर एक डेढ़ महीने तक नहान जारी रखते है। पुराने 
रोगों में, खासकर जो आठ-दस या २५-३० साल का पुराता हैं, उसमें कई 
महीने के इलाज से पूरा फ़ायदा होता हे। इसलिए ऐसी हालत में धीरज 
के साथ इलाज करते जाना चाहिए। जब इलाज को बहुत दिनों तक जारी 
रखता हो तो सुबह-शाम चोकरदार आदे की रोटी या दिन में बे-छटे 
चावलों का भात और सादी पकी भाजी खानी चाहिए। इससे भी अच्छा 
होगा एक समय रोटो-भाजी खाना ओर दूसरे समय फल या फल ओर दूध । 


बहुत दिनों तक चलने वाल कमर-नहान में किसी किसी को दो-तीन 
दिनों के बाद से ही बहुत मात्रा में पेशाब और पाखाता होने लग जाते हू। 
किसी किसी को पेश(ब ज्यादा आता हूँ लेकिन पहले कुछ दिनों के लिए 
कब्ज बना रहता हैं। ऐसी हालत में नहान के पहले या बाद एनीमा से हर 
रोज पेट साफ़ कर लेना चाहिए। एनीमा और नहान में मामलो तौर से 
एक छंटे का भंतर रहे; कमज्ञोरों को दो घंटे का अंतर देना चाहिए। लेकिन 


पानी को काम में लाना १२१ 


किसी किसी हालत में, जेसे पेट के सख्त दर्द में, पहले गरम एनीमा और उसके 
तुरन्त बाद ही कमर-नहान लिया जा सकता हूं । किसी किसी के मृह का स्वाद 
फीका हो जाता हैं । ऐसे रोगी को भी तब तक हर रोज एनीमा लेना चाहिए, 
जब तक स्वाद ठीक न हो जाय । किसी किसी का कोई दबा हुआ पुराना रोग 
फिर से उभड़ जाता हे । इस हालत में घबरानान चाहिए, क्योंकि प्राकृतिक 
चिकित्सा से सभी ख्राबियां जड़ से दूर हो जाती हे। रोगों के उभाड़ के 
बारे म॑ आगे बताया जायगा। 


( ब ) उपस्थ-स्तान-- 


यह लुई कून का फ्रिक्शन सिज्ञ-बाथ ( ॥00ा हा& 0४४) ) हु। 
( इसे पहले 'मेहन-नहान' कहते थे )। पहले बतलाए टब में या किसी भी टब 
में एक तिपाई रख दी जाती है । टब में इतना पानी भरा जाताह कि वह 
तिपाई पर चारों ओर से टकराता रहे लेकिन बंठने की जगह गीली न हो । 
नहाने वाला पेरों को टब के बाहर निकाल कर उसी तिपाई पर बेठ जाय 
ओर फिर एक मोट या मुलायम कपड़े को पानी में भिगो भिगो कर लगातार 
जननेन्द्रिय ( पेशाब की इन्द्रिय ) के अगले बाहरी भाग को धोवे। 


अगर नहाने वाली ओरत हूँ तो कपड़े से एक बार जितना पानी 
उठाया जा सक उतना उठाना चाहिए ओर ऊपर से नीच लगातार धोना 
चाहिए। जननेन्द्रिय को बहुत ज़ोर से रगड़ना न चाहिए। एकदम नंगी हो 
कर नहाना चाहिए। ठांग, पेर और शरीर का ऊपरी हिस्सा सूखा रहे। 
अगर चूतड़ पानी से भीग जाय तो कोई हज नहीं। मासिक धर्म के समय यह 
या और कोई स्नान बन्द रखना चाहिए। मासिक धर्म में ज्यादा से ज्यादा 
४ रोज्ञ लगते हे। लेकिन अगर चार रोज से अधिक खून जारी रहे तो यह 
समझ लेना चाहिए कि स्त्री के बीमारी हें। इसलिए एसी हालत में छठे 
दिन से फिर नहाना शुरू कर देना चाहिए। स्त्री-रोगों के बारे में आगे 
बताया जायगा। 


यह स्नान रोगी की उम्र और उसके रोग के अनुसार १० मिनट से 
एक घंटे तक लिया जा सकता है । साधारण हालतों में १५ सिनट से शुरू 
करना चाहिए। जाड़ों में कमर को गरम रखना चाहिए। इस नहान में पानी 
जितना ठंडा होगा उतना ही फ़ायदा होगा लेकिन इतना ठंडा न हो कि 
स्‍तान करने वाले को तकलीफ़ मालम हो। 


रो० १६ 


१२२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


टब इतना बड़ा अवश्य हो कि एक स्टूल रक्‍खी जा सके ओर उसमें 
लगभग २० सेर पानी आ जाय। अगर टब छोटा होगा तो पानी जल्द गरम 
हो जायगा। 


मर्दों के लिए इस नहान की वही विधि हूं जो स्त्रियों के लिए। स्नान 
करने वाल पुरुष को चाहिए कि वह इन्द्री को बन्द कर ले और फिर जिन 
उंगलियों से सविधा हो उनसे उसके अगले हिस्से के चमड़े को बायें हाथ से 
खींच कर पानी के भोतर ले जाय ओर दाये में कपड़ा ले कर उससे 
उसे. ( आग॑ के चमड़ को ) लगातार ऊपर रो नीचे रगड़ रगड़ कर धीर धीरे 
धोबे। इन्द्री का बिल्कल आगे का हिस्सा, बाहर खिचा हुआ चमड़ा ही, धोना 
इस नहान मर जुहरी हूँ। इर्सा5ए इस लिये हुए चमड़े को सामने से 
बिलकल नहीं पकड़ना चाहिए। सिर्क एक तरफ़ से उंगलियों के 
सहारे इस तरह चमड़ा खोांचता चाहिए कि इस हिस्से को अच्छी तरह 
धोया जा सके। 

मुसलमानों का यह ऊपरी चमड़ा खतने के समय काट दिया जाता 


पक 


हूँ । उनको इस तरह बंठना चाहिए कि वे उस हिस्से को तोलिए से 
रगड़ सकों जो अंडकोष ओर पाखाने के रास्ते के बीच हे। 


जो रोगी भीतर की सूजन से बीमार हूँ या जिनके भीतरी अंगों में 
पुराने रोग के कारण विकार आ गया हूँ उनकी भीतरी सूजन कुछ नहान 
के बाद ही नीच खिचकर जननन्द्रिय के दोनों तरफ़ आ जाती है । इससे 
घबड़ाना न चाहिए। नहान को जारी रखना चाहिए और उस जगह पर 
मिट्टी की पट्टी ( आगे देखिए ) और भाष-तहान देना चाहिए। 

सवाल यह॒ हे कि इस नहान के लिए जननेन्द्रिय का ही चमड़ा क्यों चुना 
गया। सच्ची बात यह हुँ कि इस काम के लिए इससे बढ़ कर कोई भी 
दूसरी जगह नहों हे। शरीर के किसी भी हिस्से में खास खास नाड़ियों के 
इतने सिरे नहीं हे, जितने जननन्द्रिय के इस हिस्ससे में। इसको धोने से 
सार शरीर ॒ पर उसका असर पड़ता हूं। जननेन्द्रिय को धोने से भीतर बड़ी 
हुई गर्मा केवल कम ही नहीं हो जाती बल्कि नाड़ी-संस्थान में भी ताजगी 
आ जाती हँँ। इससे शरीर के सभी हिस्सों में जीवन-दक्ति पहुँचती है । 
तनदुरुस्ती के लिए दो हो बातें ज्ञरूरी हें-->भोजन का ठीक ठीक पचना 
और नाडी-संस्थान का ठीक हालत में रहना। सो ये दोनों बातें कमर-नहान 
और उपस्थ-स्थान से हो जाती हूँ। 
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ऊपर बताया गया है कि टब में तिपाई रख और उसी पर बेठ कर इस 
नहान को लेना चाहिए, पर क्‍या बिना टब के यह नहान नहों लिया जा 
सकता ? ज़रूर लिया जा सकता है । जिस तरह भी बिना पेरों को भिगोए 
जननेरिद्रिय का अगला बाहरी भाग धोया जा सक धोना चाहिए। एक कुर्सी या 
चौकी पर बेठ और अपने बिलकुल पास सामने एक बड़ी बालटी 
रख कर भी वही काम हो सकना हे। ध्यान सिर्फ़ यह रहे कि पानी 





उपस्थ-स्नान के लि 7 काठ की पटरो 


उछल उछल कर पैरों पर न पड़े। टब में ही तिपाई रखने के बदले तस्वीर 
में दो हुई पटरी की तरह काठ की पटरो इस्तेमाल की जा सकती हे । 
इस पटरी पर बेंठ कर आगे के आधी गोलाई के कटे हिस्से में जो 
पानी दिखता रहता हे उसी में इन्द्री को डबों कर या पास रखकर 
उपस्थ-स्नान लिया जा सकता है। जो रोगी बहुत कमज्ञोर हे उसके लिए 
अच्छा होगा कि लेटे रहने की अवस्था में ही एनीमा की टोटी से उसके 
जननेन्द्रिय पर पानी की धार छोड़ी जाय। पानी लगातार गिरता रहे और 
बह जाय या किसी बतंन में जमा हो। रोगी के नीचे मोमजामा या आयलू 
क्लाथ रखना चाहिए। उसके पेर न भोगें। 


१२४ रोगों की अचूक चिकित्सा 


इस नहान के बारे में भी वही नियम लाग हे जो कमर-नहान के लिए 
बताए गये है । 


पूछा जा सकता हूं कि किन हालतों में कमर-नहान ओर किन हालतों में 
उपस्थ-स्नान लिया जाता हे। बात यह है कि बहुत हालतों में दोनों साथ- 
साथ चलत हूँ। पुराने रोगों में पहले तीन हफ्ते या एक महीना सुबह-शाम 
कमर-तहान ओऔर इसके बाद सबह को कमर-नहान ओर ज्ञाम को उपस्थ-स्नान 
या सूबह को उपस्ध-स्ताव और शाम को कमर-नहान लेते हें। औरतों की 
बीमारियों में कूछ दिनों तक दोनों नहान लेकर सिर्फ़ उपस्थ-स्नान को ही 
दोनों समय जारी रखना होता हे । किसी भी हालत में, जैसे चेचक में जब 
कि पेड़ पर भो दाने निकले हों, या किसी हालत में जब कि कमर-नहान 
लेना न बने तो सिर्फ़ उपस्थ-स्नान से ही काम लेना चाहए। नाड़ी की 
खराबियों में, नींद न आने की हालत में, सिर में बे-चेनी रहने की हालत 
में, मुगी और पागलूपन इत्यादि रोगों में उपस्थ-स्नान बहुत फ़ायदे 
का होता हे । 


उपस्थ-स्नान के बदले या उसके साथ साथ रीढ़ की गीली पट्टी, जो पहले 
बतलाई जा चुकी है, बहुत फ़ायदे के साथ ली जा सकती हे । इन सब नहान या 
गीली पट्टी के इस्तेमाल में यह देखना चाहिए कि रोगी पानी से घबराता हे या 
नहीं ओर अगर घबराता हूँ तो कितना घबराता हूं । फिर उसी के अनुसार 
काम करना चाहिए। पानी के इस्तेमाल से खराबी तो नहीं होती, पर पहले 
एक-दो बार रोगी का मिज्ञाज और ख्वाहिश देखना भी जरूरी हें । 


कमर-नहान और उपस्थ-स्नान के र'म्बन्ध म॑ इन बातों का ख्याल रखना 
चाहिए--( १ ) बंधे समय पर ये नहान हर रोज़ लिए जायें। ( २) इन 
नहानों के दो घंटे बाद या पहले मामूली स्नान कर सकते हैं। लेकिन चिकित्सा 
के लिए पहले यह नहान लेकर और तब दो घंटे के बाद मामूली तौर पर 
नहाना चाहिए | मजबत आदमी, जो तनदुरुत्ती बनाए रखने के लिए यह 
नहान लेते हूं, माम्‌ली तौर पर नहाने के बाद तुरन्त ही कमर-नहान या 
उपस्थ-नहान ले सकते हैं, लेकिन रोगियों ओर कमज़ोरों के लिए दोनों नहानों 
में अंतर देना ज्ञरूरी हे । इन नहानों के एक घंटे बाद भोजन कर सकते हूं, 
पहुले नहीं। ( ३ ) नहान के बाद पानी पी सकते हूँ, पर बहुत ठंडा नहीं। 
( ४ ) भोजन के कम्म से कम दो घंटे बाद नहान लेना चाहिए। लेकिन 
अगर भोजन के बाद कोई तकलीफ़, खासकर पेट की, शरू हो जाय तो दो 
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घंटे से पहले भी ये स्नान लिए जा सकते हैं। ( ५ ) नहान के दिनों में भोजन 
पर बहुत खयाल रखना चाहिए। मिर्च-मसाले, प्याज-लहसुन और तेल की पकी 
चीज़ या और गरम चीज़, जेसे चाय, कहवा ओर तम्बाकू का व्यवहार 
बिल्कुल मना है। ( ६ ) बरह्मचयं का पालन ज़रूरी है। ( ७ ) जब बदन ठंडा 
रहे तो कोई नहान॒न॒लेना चाहिए। बदन को रगड़ कर या गरम कपड़े से 
हक कर गरम कर लीजिए। 


ठंडा बेठक-नहान-- 


ऊपर बताए गए नहान जमंनी के मशहूर चिकित्सक लुई कूने के निकाले 
हुए हैं । आजकल के प्राकृतिक चिकित्सक एक प्रकार के मामूली ब॑ंठक-नहान से 
काम लेते हें और इसे भी वे सिज्ञ-बाथ ( धाड 0४४ ) कहते हें । इसमें 
एक ऐसे माम्‌ली गोल टब में बंठा जाता है, जिसमे ४-५ इंच गहरा ठंडा पानी 
रहे। रोगी इस तरह बैठ जाय कि पैर, चूतड़ और जननेन्द्रिय ( बहुत कुछ ) 
पानी में रहें और घुटने पानी के बाहर ऊपर उठे रहें। टब में बेठने के बाद 
ही घटनों को अगल-बगल फैलाते हुए हाथों से पेड़, पर पानी छिड़कना 
चाहिए और तब दोनों हाथों से पेड़ को तेज्ञी से रगड़ना चाहिए। फिर 
पानी में ड्बे अंगों को हाथों से तेज़ी से रगड़ना चाहिए ओर तब पानी से 
निकल कर तौलिए से बदन पोंछ लेना चाहिए। सबल आदमी हाथ से ही 
शरीर को रगड़-रगड़ कर पानी को सुखा सकते हें। इस नहान को ३-४ मिनट 
से शरू कर के १०-१२ मिनट तक ले जा सकते हें। पानी सहने के लायक ठंडा 
हो, पर आगे चल कर जितना ठंडा हो अच्छा होगा। 


इस नहान से शरीर के निचले , हिस्से के कल-पुर्जों, लासकर जननेन्द्रियों, 
को हालत सुधरती है । पुराने रोगों में कमर-नहान और उपस्थ-स्नान के पहले 
यह नहान सबह में लिया जा सकता हैं । 


गरम और ठंडा बेठक-नहान-- 


इस नहान में दो टबों में से एक में ४-५ इंच गहरा गरम पानी और दूसरे 
में उतना ही ठंडा पानी रखकर पहले गरम पानी वाले टब में २-३ या ४ मिनट 
और तब १ मिनट के लिए ठंडे पानी वाले टब में बेंठना चाहिए। इसी तरह 
दो-तीन बार बारी-बारी से गरम और ठंडे पानी में बठना चाहिए। बेठने का 
ढंग वही रहे जंसा कि ठंडे 'बेठक-नहान के लिए बतलाया गया है, लेकिन 
इसमे शरीर को बहुत हल्के हल्के या नहीं रगड़ना चाहिए। 


१२६ रोगों की अचक चिकित्सा 


यह नहान स्त्री-रोगों में, जिसमें कठिनाई के साथ मासिक होता है, 
गूद और पेशाब की ये लो में ततलीफ़ की हालत में या बुरे पेट-इद में, विशेषकर 
लाभदायक होता है । इसे भरसक रात में सोने से पहले लेना चाहिए, लेकिन 
कम से कम एक घंटे का अंतर खाना और नहान में ज़रूर हो । 

मेरी राय में पेर को बाहर निकाल कर ही, जिस तरह कमर-नहान में 
बठा जाता है, बेठना चाहिए। इस तरह के नहान को गरम और ठंडा कमर- 
नहान कहेंगे । 

गरम और ठंडा कमर-नहान बेसो हालतों में बहुत लाभदापक होता है, 
जब कि पेट या आंतों में किसी तरह को अंदरूनी जलन या सूजन रहती हे । 
ऐसे नहान की कुछ ही दिनों जुरूरत होती है। मंदाग्नि में ४-५ दिन इस 
तरह के नहान के बाद मागूली ( ठंडा ) कमर-नहान से विशेष लाभ होता है 
बीच-बीच में २-३ दिन गरम ओर ठंडा नहान ले लेना चाहिए। 
टांगों या पेर का गर्म-नहान-- 

पुराने या नए रोगों में जब कि हल्का हल्का दर्द बना रहता हो या बहुत 
कमजोरी मालम होती हो और पैर ठंडे रहते हों तो रात में सोने से पहले 
और युबह मे बहुत सबेरे पैरों के गर्म-नहान से बहुत लाभ होता हैं। इसके 
लिए दो बाल्टो या ऐसे बतंन चाहिए, जिनमें टखनों के कुछ ऊपर तक पेर 
आ सके। इन बर्तनों में पहले से ऐसा गरम पानी रखना चाहिए, जिसे रोगी 
बर्दाइत कर सके। फिर उसमें ज्यादा गरम पानी धिला देना चाहिए। पानी 
इतना गरम कभी नहो कि पेर जल जायें। यह नहान ५-१० मिनट से लेकर 
१५-२० मिनट तक लिया जा सकता हुँ। नहान के समय चेहरा छोड़ कर 
रोगी के सारे शरीर को अच्छी तरह ढके रखना चाहिए। नहान के बाद ढंडे 
पानी में भिगोए हुए कपड़े से पेरों को पोंछ देना चाहिए। उंगलियों के बीच में 
पानी न रह जाय। अगर बदन में पसीना आ गया हो तो उसे भी पोंछना चाहिए। 
जिस कपड़े से शरीर ढका जाय वह इस तरह शरीर पर रखा जाय कि गर्दन 
से नीच का सारा अंग और पानी का बतंन भी अच्छी तरह ढक जाय। पानी 
बिस्तर पर न गिरे, इसका खयाल रखना चाहिए। 

इस नहान से सिर की गरसी खिच कर खून का दौरान ( रक्‍त-संचार ) 
शरीर के सब हिस्सों में बराबर हो जाता हैँ। पुराने बुखार, मलेरिया, नींद न 
आने की हालत, सिर में बेचेनी और नए या पुराने सूखे जुकाम में इस नहान 
से फ़ायदा होगा। 
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जाड़ा-बुखार ( मलेरिया ) में इसका प्रयोग ज़रूर करना चाहिए। जिस समय 
जाड़ा शुरू हो उसके कुछ पहले ओर इत्के अलावा सुबह या शाम को या 
कमर-नहान या उपस्थ-स्तान लेने के समय भी टांगों के गरम-नहान से बीमारी 
जल्दी दूर होगी। 

कमर-नहान के समय कमज़ोर रोगियों के लिए यह बहुत अच्छा हो 
अगर साथ ही साथ पेरों का गरम नहान भी हो। जाड़ों में ऐसा करना जरूरी है । 
गर्मी में पर को ढक सकते हे या गरम मोज़े पहन सकते हे । 

पर के गरम-नहात के समय कमज्ञोर रोगियों के सिर में कभी चक्‍कर 
आते लगता है। एसी हालत में एक मोटे गीले कपड़े का दकड़ा तेयार रखना 
चाहिए। चक्‍कर के लक्षण शुरू होते ही या बसे भी अगर १० मिनट से ज्यादा 
पैर गरम पानी में रख जायें तो गीले कपड़े को सिर के चारों तरफ़ लपेट देना 
चाहिए। कपड़ा काफी गीला और मोटा हो, जो ठंडक पहुँचा सके, लेकिन 
इतना गीला न हो कि पानी टपकने लगे। 


चेतावनी-- 


ऊपर जितने भी नहान बताए गए हे वे सभी बहुत फ़ायदे के हे, पर 
पुराने रोगों के इलाज में, खासकर जिन जिन रोगियों ने ज्ञहरीली दवाओं 
को खाकर रोग के लक्षण दबाए हूं उनके इलाज में, नहानों की ,ज्यादती शुरू में 
न करनी चाहएु। ज्यादती ओर जल्दबाजी से पुराने छिपे लक्षण बुरी तरह 
उभड़तेडु । ऐसी हालतों में पहले कुछ दिनों तक सिर्फ़ एक बार ५-७ लिन 
के लिए नहान, दूसरे समय एनीमा-प्रयोग ओर भोजन-सुधार से शरीर को शद्ध 
करना चाहिए। धीरे-धीरे नहान का समय बढ़ाना चाहिए और एक-डेढ़ महीने 
के बाद दोनों समय नहान लेना शुरू करना चाहिए। 

बहुत ही ,ज्यादा कमज्ञोर रोगी को शुरू-शुरू में कोई नहान न दीजिए। 
सिर्फ़ पेड़ पर।मट्टी की पट्टी से और जब-तब हलके एनीमा से काम लीजिए। 

नहान कितनी देर के लिए हो, पानी कितना ठंडा या गरम हो, इन सब 
बातों पर ध्यान रखने और होशियारी से काम करने से कोई चिन्ताजनक बात 
नहीं होती। डरिए नहों, लेकिन समझदारी और होशियारी से काम कौजिए। 


भोजन-सुधार और इन नहानों के सहारे, लगातार लगे रहने से, कोई 
भी रोग दूर किया जा सकता हे। 


'बद्धरलभर१थ9:कक्गदब्मधक्रानदःसपम्चबाक, 


धूप ओर भाप से काम लेना 


धूप बड़े काम की चीज़ हूं। वह मुफ़्त की दवा हे, लेकिन खेद हूँ कि हम 
उससे लाभ नहीं उठाते। चमड़े की बीमारियों में, गठिया वर्गरह के दर्दों की 
हालत मों और उन हाजतों में, जिनमें शरीर में जगह-ब-जगह गोल गोल गांठे 
ओर गुपड़ियां हो जाती हैं, धूप-नहान से बहुत फ़ायदा होताह । 

तनदुरुस्‍्ती की हालत में भी अगर हर रोज़ थोड़ी दंर के लिए हमारे 
इरीरस धूप ओर हवा लगे तो बहुत अच्छा हो। 

धूप से जीवन-शक्ति मिलती है और रोगों के कीड़े भी मरते हं। धूप से 
विटामीन डी', जिसके बिना बच्चों को सखा रोग होता हैँ, मिलता हे। 


धृप-नहान-- 


धूप-नहान के लिए जमीन पर या तख्तु या खाट पर चटाई या दरी या 
कम्बल डाल कर उस पर एसी जगह लेटिए, जहां धूप तो काफ़ी हो 
पर हवा ठेजश् न हो ओर जहां आप नंग्ँ लेट सकें। सिर को कपड़ों 
या छतरी से अच्छी तरह ढक लीजिए और जितनी देर इच्छा हो और 
अच्छा मालम हो धूप में लेटे रहिए। पसीना निकरू जाय तो बहुत 
अच्छा है, लेकिन शुरू शुरू में हो पसीना निकालने के लिए तकलीफ़ सह 
कर बहुत देर तक धूप म॑ न रहिए्ट। तीन-चार बार के धृप-नहान 
से पसीना ज़रूर निकलने लगेगा। बात यह हे कि धूप से रोग के लिए 
दवा मिलने के अलावा शरीर के अन्दर का विकार भी उखड़ता हेँ। इसलिए 
शुरू-शुरू में उतावला न होना चाहिए। विकार को उखाड़ना और उसको 
बाहर निकाल देना ज़रूरी हूं, पर शुरू में ही जल्दबाज़ी न करनी चाहिए। 
गर्मियों में पहले तीन-चार बार तक ७ से १० मिनट के लिए और जाड़ों में २० 
मिनट के लिए धूप-नहान काफ़ी होगा। फिर तो घंटे आध घंट तक 
धूप-नहान का आनन्द ले सकते हूँ। कमज्ञोरी की हालत में गर्मियों में 
इसे ३ मिनट और जाड़ों मे ७ मिनट से शुरू करना चाहिए। 


ऐसा धृप-नहान, जिसमें शरीर से खूब पसीना निकलता हूं, हफ्ते में 
एक बार या ज्यादा से ,ज्यादा दो बार लेना चाहिए। लेकिन थोड़ी देर का धूप 
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नहान, जिसमें शरीर को ढेंकने की ज़रूरत नहीं हे, हर रोज्ञ ( खासकर 
जाड़ों में ) लाभ के साथ लिया जा सकता हूँ । 


पिछले साल लेखक एक बच्चे का इलाज कर रहा था। उसको जाड़ा- 
बुखार सता रहा था। वो हफ्ते के रसाहार, एनीमा-प्रयोग, पेरों के गरमस- 
नहान और कमर-नहान से बुखार का वेग बहुत कम हो गया पर हर रोज 
६६९ डिग्री का ताप हो ही जाता था। इसको टूर करने के लिए बच्चे को हर 
रोज्ञ ५-७ मिनट का धप-नहान, उसके बाद पूरा नहान और तब कमर-नहान 
दिया जाने रूगा। एक और कमर-नहान ४ घंटे के बाद दिया जाता था। 
ऐसा मालम होता था कि बच्चे के दरीर में लोहा और चने की कमी हु । 
इस कमी को दूर करने के लिए दिन में पालक की हरी पत्ती का एक छटांक 
रस शहद के साथ दिया जाता था। बच्चा १० दिन में भला-चंगा हो गया। 


कुछ प्राकृतिक चिकित्सकों की, खाप्तकर लूई कने की, राय हुँ कि 
धप-नहान लेते समय सिर को अच्छी तरह ढेंकने के अलावा सारे शरोर को 
केले के पत्ते या किसी ओर पत्त या एक बहुत पतले गीले कपड़े से ढक लेना 
चाहिए। इससे पसीना अच्छी तरह निकलता ह। हरी पत्ती की हरियाली 
भी दवा का काम करती हे। लेखक की राय मे ऐसा करना अच्छा है, खास 
कर जब किसी जीणं रोग की चिकित्सा चल रही हो। 


जाड़ों मं धूप-नहान के लिए १२ और २ बजे के बीच दोपहर का समय 
सब से अच्छा हू। गर्सियों से ८ से १० बजे तक सबह और फिर ३ से ५ 
बजे तक शाम के समय अच्छे हे। ख़बाल रहे कि लू चलते समय घाूप में 
लेटना या बेठना ठीक नहीं । न 

ऊपर कहा गया हे कि धृप-नहान से शरीर के विकार उखड़ते हे, साथ ही 
शरीर में ज्यादा गर्मी भी आती हुं। इस गर्मी को श्ञान्त करने और विकारों 
को पेड़ में लाकर पेशाब-पाखाने के रूप में बाहर निकाल देने के लिए 
धप-नहान के बाद बन्द कमरे में ठंडे पानी से सिर से जल्दी नहा कर 
बदन पों& लेना चाहिए और बदन पोंछने के बाद शक्ति के अनुसार ७ से २० 
मिनट का कमर-नहान लेना चाहिए। अगर रोगी बहुत कमज़ोर हे तो, और 
बहुत थोड़ी देर धूप में रहा हूं तो, उसे नह॒वाने के बदले गाीले कपड़े से 
सिर ओर सारा बदन अच्छी तरह पोंछ कर कमर-नहान लेना चाहिए। 
अगर धप-नहान ज्यादा देर के लिए हुआ है तो कमर-नहान २० मिनट तक 
के लिए ले सकते हे । अगर कमर-नहान के लिए टब नहीं हे तो गीले 


रो० १७ 
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कपड़े को ठंडी पट्टी पेट पर २०-२५ मिनट तक दिन में २-३ बार रखना 
चाहिए । ३ -नहान के बाद कपड़े पहनकर कुछ टहलना या हल्की कसरत 
कर लेना या कुछ देर के लिए सिर को ढक कर फिर धूप में बंठ जाना अच्छा 
है । ऐसा करने से शरीर में मामूली गर्मी आ जाती है । अगर धूप- 
नहान के बाद ही कमर-तहान न बन पड़े तो उसी दिन किसी दूसरे समय 
पहु नहान लेना चाहिए । लेकिन कम से कम सिर से नहा लेना या बदन 
पोंछना ज़रूरी हूँ । 


अगर ज़रूरत हो तो सारे शरीर को धूप में रखने के बदले किसी खास 
अंग को धूप में रख सकते हे । धूप से उठने के बाद उस अंग को गोले 
कपड़े से पोंछ देना या पानी से धो देना चाहिए । स्थानीय ( स॒ुकामी ) 
धप-नहान में कमर-नहान की ज़रूरत नहीं । 


भाष-नहान-- 


जब धूप न हो याधूप हल्की हो या बसे भी गठिया इत्यादि रोगों में 
अब कि तकलीफ़ ,ज्यादा हो या फोड़ा-फन्सी की हालत में और एक्जिसमा 
और कोढ़ जेसे रोगों में, सारे शरीर को या किसी खास अंग को भाष-नहान 
देते हे। लेकिन भाष-नहान से ज्यादा कमजोरी होती हे । इसलिए 
सारे शरीर का भाष-नहान हर रोज़ न लेना चाहिए । किसी खास अंग 
का भाष-नहान हर रोड, और दिन में दो तीन बार भी, ले सकते हूँ । प्रा 
भाष-नहान हफ़्ते भें एक बार (या अगर रोगी काफ़ी मज़बूत हे तो 
ज्यादा से ज्यादा दो बार ) लिया जा सकत हूं। अगर भाष-नहान सारे 
शरीर का हूं तो, धृप-नहान की तरह, नहान के बाद ठंढे पानी से नहाकर 
कमर-नहान लेना चाहिए । अगर किसी खास अंग का भाष-नहान है तो 
सिफ़ उसी को धोकर पोंछ देना चाहिए । 


जो रोगी हर रोज्ञ घधृप-नहान लेता हे उसे भाष-नहान की कोई खास 
जरूरत नहों, पर अगर ज़रूरत मालूम हो तो हर सात-आठ दिन के बाद एक 
बार भाष-नहान भी कायदे के साथ लिया जा सकता हूं । उस दिन धप- 
नहान न लेना चाहिए। 


पूरे भाष-नहान के लिए एक बेंत की बुनी बेंच या माम॒ली मूंज की 
खाद चाहिए। उस पर बिना बिस्तर बिछाये रोगी को नंगा लिटाकर ऊपर 
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से कम्बल डाल देन चाहिए । बेंच या खाट के नीचे के हिस्से को पहले हो 
मोट्ट कपड़े से चारों तरफ़ इस तरह घेर देना चाहिए कि भाष बाहर न 
निकले । साथ ही रोगी को बेत या खाट पर सुलाने के पहले दो स्टोव या जलते 
कोयलों से भरो अंगीठी पर दो चौड़े खुले मुंह के बत्तंत गर्म पानी से भरकर 
बेंच या खाट के नीचे रखना चाहिए। जब पानी खौलने लगे तो रोगी को बेंच 
या खाट पर सुलाना चाहिए। पानी का एक बर्त्तन रोगी की पीठ के नीचे 
( कमर से कुछ ऊपर ) और दूसरा घुटनों के नीचे पड़े । लड़कों के लिए 
कमर के नीचे का एक ही बत्तंत काफ़ी होगा। रोगी का चेहरा न ढेंकना 
चाहिए । अगर स्टोव या अंगीठी न हो तो अलग चल्हों पर तीन बत्तंनों में 
पानी खौलाना चाहिए । दो बत्तंन तो रोगी के नीचे रहें और एक चल्हे पर 
बदलने के लिए तंयार रहे । इस तरह बत्तंन को बदल बदल कर काफ़ी भाष 





पहुँचाई जा सकती हूँ । १०-१५ मिनट भाष लेने के ब(द पेट के बल लेट 
जाना चाहिए, तब पसीना और अच्छी तरह निकलने लगेगा । 


इस नहा/न को ऐसे बन्द कमरे में लेना चाहिए, जहां हवा बहुत 
कम हो । पसीना आ जाने के ब द, ऊपर बताये ढंग से मामली नहान 
और कमर-नहान लेना चाहिए । किसी किसी को भाष-नहान से भी सिर 
में गर्मी आ जाती हैं । ऐसी हालत में रोगी को खाट से उतारकर उसके 
सिर और चेहरे पर पानी झोंकना चाहिए और सारे शरीर को नह॒लाकर 
टूब से बिठा देना चाहिए । लेकिन यह हालत उन्हों की होती है, जो या 
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तो बहुत कमज़ोर हे या जिन्होंने बहुत वेर के लिए भाष-महान लिया हूँ ! 
पहले से ही प्विर को गीले मोट कपड़े से रूपेट लेना अच्छा होता हूँ । 

भाष-नहान क्‌र्सो पर बेठकर भी लिया जा सकता हूँ । खौलते पानी 
क। बत्तत शरीर से इतना अलग रहे कि भाष से शरोर न जले । 
रोगी को कर्सोी पर बेठाकर गद्ंन से नीचे सारे शरोर और साथ ही कर्सी 
को कम्बल से इस तरह लपेटना चाहिए कि भाष अन्दर से बाहर 
न निकले । कूर्सो पर उकड बठना अच्छा होत हैँ । तस्वीर में जो 
बेठने की बेंच दिखाई गई है उस पर बेठकर अगर गर्दन के पत्स से 
दो कम्बल इस तरह डाल लिय जांय कि सारा बदन ढंक जाय और बेंच के 
नीचे का हिस्सा भी चारों तरफ़ से घिर जाय तो भी बेठे ही बंठे प्रा 
भाष-नहान अच्छी तरह हो सकता है । 





भाप-नहान 


धूप या भाष से काम लेखा १३६ 


किसी खास अंग में भाष पहुँचाने के लिए उस अंग को अंगीठी पर रखे 
बत्तंत या पहले से खौलते पानी के बत्ततन के ऊपर रखना चाहिए और 
ऊपर से कोई मोटा कपड़ा डाल देना चाहिए । चाहे जिस तरह भी हो 
उस अंग-विशेष में भाप लगनी चाहिए ओर वहां से पसीना निकलना 
चाहिए । 

प्रा धप-नहान या भाष-नहान उन रोगियों को न देना चाहिए, जिनके 
कोई दिमागा रोग हूं या रक्‍्त-चाप ( 9065त फ77ःछष्ठाप7/6 ) बढ़ा हे य। 
दिल की कम-(रो हे । फ़ालिज और लक॒व के रोगी को भो श्रू शरू में यह 
नहान नहीं देते । बुखार की हालत में भी इन नहानों की ज्रूरत 
नहों, क्योंकि वहां तो प्रकृति ( (कदरत ) ने खुद ही आग जलाई हूं । 
लेकिन चेचक ( बड़ी या छोटी ) में, जब कि बुखार कम हो गया हो 
पर वाने अच्छी तरह नहों निकले हों, तो भाष-नहान जरूर देना चाहिए। 
जाड़ा-बुखार में भी भाष-नहान ज़रूरी होता हे लेकिन यह नहान तभी 
दिया जाय जब कि टेम्परेचर ६€€ से ज्यादा न हो। भाष-नहान के 
बाद पूरा नहान और फिर टब में बठना भी जरूरी हे। किसी तरह की भी 
बहुत कमजोरी की हालत में, सिर के रोगों में या फ़ेफ़ड़े, दिल या नाड़ी 
के रोगों में धूप और भाष-नहान खराबी करते हे । 


मिट्टो को काम में लाना 
मिट्टी के प्रयोग से लाभ-- 


मिट्टी इतनी मामूली चीज हुँ कि हम उसके फ़ायदों पर ध्यान नहों देते, 
लेकिन सच्ची बात यह हु कि मिट्टी पर ही हमारी ज़िन्दगी का बहुत बड़ा 
हिस्सा बीतता हु और मरने के बाद हमारा दरीर मिट्टी में ही मिल जाता 
हैं । मिट्टी से ही अनाज पंदा होते हूँ, मिट्टी से या मिट्टी की बनी इंटों 
से मकान बनते हूँ, मिट्टी से जड़ी-जूटी की औषधियां उगती हें, मिट्टी से 
हम बतंन मांजते हें, और अपने हाथ इत्यादि धोते हे। इन दिनों साबुन 
का इस्तेमाल इस तरह बढ़ गया हे कि ॥मद्टी से हम कम काम लेने रंगे 
हैँ, पर सच पूछिए तो कुछ रेत मिली अच्छी मिट्टी से जितना बदन साफ़ और 
शद्ध होता हे उतना साबुन से नहों हो सकता। साबुन गन्दी चीज़ हैं । न मालूम 
उसके अन्दर कौन कौन चीजें रहती हे । हमें यह भी नहीं मालम कि उन 
चीतों का खाल के ऊपर कसा असर होता है, फिर भी उसका व्यवहार हम 
आंखें बन्द करके करते हें और बिना मोल मिलने वाली मिट्टी के फ़ायदों की 
ओर हम कछ भी ध्यान नहों देते । गंगा की थोड़ी सी रेत मिली मिट्टी 
या किसी भी अच्छी जगह की साफ़ मिट्टी को गीला कर बदन में कुछ 
रोज्ञ लगाने और फिर उसके बाद नहाने से चमड़े की पुरानी बीमारियां 
दूर हो जाती हे । यह ज़रूरी हे कि इसी के साथ साथ खाने-पीने का भी 
परहेज हो। खाना ठीक करने से अन्दर से ,खन साफ़ होता है और मिट्टी 
लगाने से ऊपर आई हुईं खराबी दूर हो जाती हे । 

प्राकृतिक चिकित्सकों के लिए मिट्टी की पट्टी बड़े काम की चीज़ 
है । मिट्टी ( १) अन्दर के पुराने विकार को उखाड़ती हे, ( २) अन्दर 
के विकार को बाहर खींच लेती है, ( ३) सूजन और दर्द में फ़ायदा 
पहुँचाती हे, ( ४ ) जलन, लहर और तनाव की हालत को दूर करती 
है और (५ ) शरीर के अन्दर ज़रूरी ठंडक पहुँचाती हे । इसी से 
प्राकृतिक चिकित्सक प्रायः सभी हालतों में मिट्टी का इस्तेमाल करते हूँ । 


मिट्टी की पट्टी के लिए अच्छी साफ़ मिट्टी होनी चाहिए । पिडोल 
मिट्टी या बहुत थोड़ी रेत मिली नदी के कछार की मिट्टी या जिस जगह 





एडोल्फ़ यूस्ट 
जर्मनी निवासी। इन्होंने सिद्ध किया कि मिद्दी के लेप ओर एथ्वी पर 
सोने ओर नंगे पांव टहलने से बहुत से रोग चले जाते हैं 


मिट्टी को कास में लानां १३५ 


जसी भी मिट्टी मिक्क सके ( लेकिन जो साफ़ हो, कुछ गहराई से ली 
गई हो और जिसमें कंकड़-पत्थर या घास लकड़ी के टुकड़े या किसी तरह 
की गन्दगी न हो ) काम में लाई जा सकती हुँ । मिट्टी को अच्छी तरह 
चूरकर और उसमें ठंडा पानी मिलाकर उसे आठे की तरह गूंध लेना चाहिए। 
हाथ लगाना ठीक नहीं ॥ किसी लकड़ी के टुकड़े से काम लीजिए। फिर उसी 
लकड़ी से सिट्टी उठाकर एक मोटे कपड़े के टकर्डु पर रखिए और इधर-उधर 
से कपड़े पर से ही मिट्टी को पाथ-पाथ कर पेडू पर रखने लायक बना 
लीजिए । मिट्टी कड़ी न रहे और बहुत गीली भी न हो। जिस जगह पर 
ददं, जलन, सूजन या और कोई तकलीफ़ हो वहां पर इस गीली मिट्टी को इस 
तरह फंलाना चाहिए कि मिट्टी की तह आधी इंच से एक इंच तक मोटी 
ही और उससे वह जगह अच्छी तरह ढेंक जाय । फिर उस पर एक सूती कपड़ा 
रखकर उसके चारों तरफ़ किसी गरम कपड़े को लपेट देना चाहिए। गर्मी में 
गरम कपड़े की ज़रूरत नहीं । ४०-४५ मिनट के बाद या जभी सिट्टी गरम 
हो जाय तो पट्टी को अच्छी तरह हटाकर उस जगह को गोले कपड़े से 
खूब पोंछ देना चाहिए । 


कब्ज्ञ, पेंट का दर्द, खांसी, बुखार और प्रायः सभी बीमारी की हालतों 
में पूरे पेड पर मिट्टी की पट्टी देने से बहुत फ़ायदा होता हे। जब पेड़ पर मिट्टी 
रखी जाय तो मिट्टी पर एक सूती कपड़ा रखकर ऊपर से गरम कपड़ा रख 
देना चाहिए या शरीर पर कम्बल या रवाई डाल देना चाहिए। मामूली हालत 
में हर रो॥ सुबह-शाम एक एक पट्टी से काम चल जाता हूं, लेकिन तेज 
बुखार जेंसी हालतों में दिन में कई बार पट्टी बदली जा सकती हूँ । पुरानी 
बीमारोयों में कई दिनों तक सुबह-शाम, यानी दिन में दो बार, यह पट्टी दी 
जाती हूं । खाने के तुरन्त बाद इस पट्टो का इस्तेमाल ठीक नहों, कम से 
कम डेढ़-दो घंटे का अन्तर देना चाहिए । 


सख्तु कब्ज्ञ की हालत में पेड़, पर मिट्टी की पट्टी रखने के बाद एनीमा 
लेने से पेट अच्छी तरह साफ़ होता हूँ, क्योंकि मिट्टी पुराने सल के खिसकाने 
में सहायक होती हे । पुरानी बीधारियों में इस पट्टी के बाद कमर-नहान भी 
लेना अच्छा हे, लेकिन अगर एनीमा और कमर-नहान दोनों लेना हो तो 
एतीमा के आध घंटे बाद कमर-नहान लेना चाहिए । 


अक्सर पुरानी बीमारियों में तकलीफ़ की गजह पर भिट्टी की पट्टी बांधने 
से घूजन आ जाती है और दर्द बढ़ जाता है । इससे घबराना न चाहिए क्योंकि 


१३६ रोगों फी अचक चिकित्सा 


इसका मतलूब हूँ कि मिट्टी ने विकार को ढीला कर दिया है, जो शरीर के 
लिए अच्छा ही हूं । ऐसी हालतों में तुरन्त ही या कुछ देर बाद तकलीफ़ 
की जगह भाष देना चाहिए । अच्छी तरह भापष देने से पसीने के रूप में 
विकार निकल जाता है । गठिया से जब जोड़ों में सख्ती आ जातीं हे या किसी 
भी अंग में दर्द रहता हु तो पहले मिट्टी की पट्टी और फिर भाष देने से बहुत 
फायदा होता हैँ । 

मिट्टी की पट्टी से सभी तरह के फोड़े या तो बंठ जाते हे या पककर 
खुद-ब-खुद फूट जाते है । किसी भी फोड़े पर मिट्टी की पट्टी दिन-रात में दो- 
तीत या अधिक बार बांधी जा सकती हु । सख्त और तकलीफ़ देने वाले 
फोड़ों में भाप और मिट्टी की पट्टी दोनों का इस्तेमाल करना चाहिए । जिस 
जगह की खाल बहुत मोटी हे वहां कभी-कभी चोरा लगाने की ज़रूरत 
हो सकती हैँ पर चीरा के पहले और बाद भी मिट्टी के प्रयोग से लाभ 
होगा । 

किसी तरह के ज्र्म पर मिट्टी की पट्टी बांधने से लाभ होता हूँ । 
खुले जर्म पर सिट्टी देने से न डरिये । आज़मा कर देख लीजिए । 
लेखक ने बड़े बड़े ज़ख्मों को सिर्फ मिट्टी की पट्टी और नींद के 
रस ( जो ज़ख्म पर लगाया जाता था ) से ही अच्छा किया हू । 

मिट्टी के इस्तेमाल से एंसा फायदा होता हूँ कि उसे देखकर 
ताज्जुब होता हु । बरों की डंक ओर पर में चुभे कांटे तक मिट्टी की पट्टी 
से बाहर निकल आते हं। एक बार एक आदमी को सांप ने डस लिया । 
सभी तरह के इलाज आज़माये गये, लेक्नि कुछ भी फ़ायदा न हुआ । यह 
निरचय सा हो गया कि वह आदमी मर गया। एक प्राकृतिक चिकित्सक 
ने उसे देखा। उसने ज्ञमीव में एक लम्बा गड्डु। खुदबाया और उसमें गीली 
मिट्टी की एक सतह बिछाकर उस पर आदमी को लिटा दिया । साथ 
ही अगल-बगल में ओर ऊपर गौली मिट्टी इस तरह रख दो को उस आदमी 
का सिर ओर चेहरा तो बाहर निकला रहा पर सारा शरीर गीली पिट्टी के 
सम्पर्क में आ गया और अन्दर ही गड़ा रहा । इस हालत में लगभग चोबीस 
घंटे रहने के बाद उस आदमी ने अपनी आंखें खोल दीं । एक बार लेखक के 
सहकरी, श्रीवृत बालेइ्बरप्रताद (वह ( डाइरेक्टर, नेचर क्योर हेल्‍थ होम, 
इलाहाबाद ) ने भी एक गठिया के रोगी को इस तरह जमीन में गाड़कर अच्छा 
किया था। उस रोगी के सारे शरीर में दर्द रह। करता था। कोई खास 


मिट्टी को काम में लानों १३७ 


जगह न थी, जहां मिट्टी की पट्टी बांधी जा सके । इसीलिए उसे ज़मीन 
में गाड़ना उचित समझा गया ! 

जब कभी कोई ऐसी बीमारी मिले, जिसकी सच्ची हालत न मालूम 
होती हो या कमज्ञोरी या किसी और वजह से कोई नहान इत्यादि 
न दिया जा सके, तो पेड पर सिट्टी की पट्टी देने लग जाना चाहिए 
और दक्ति के अनुसार पट्टी के बाद एनीमा या कमर-नहान भी देना 
चाहए । 

गर्भिणी स्त्री के जब बच्चा होते समय अधिक तकलीफ़ हो और बच्चा 
बाहर न निकले तब पेड़ पर थोड़ी थोड़ी देर के बाद मिट्टी की पट्टी बांधने 
से बहुत आराम सिलता हे और बच्चा आसानी से निकल आता हे । 
मिट्टी क्षी पट्टी असमय के गर्भपात को या तो रोक देती हूँ या अगर 
रोकती नहीं तो औरत की हालत को खतरनाक होने से बचाती हे । 

कोई कोई चिकित्सक मिट्टी को पहले गरम करके इस्तेमाल करते हें। 
इससे दर की हालतों में जरूर लाभ होता हे, लेकिन सच्चा लाभ 
ठंडी पट्टी से ही होता हैँ । गर्भ गिरने को आशंका के समय गरम पद्टी 
न देनी चाहिए । ह 


रो० १८ 


पानी से आँत की सफ़ाई 


4भोजन-प्रणाली और आँत--- 

हमारा शरीर कई हिस्सों में बंटा हे । इसका एक असल हिस्सा 
भोजन-प्रणाली ( 80797 ए ८78] ) हैं । यह प्रणाली एक खोखली 
नाली की तरह हूँ, जिसका फंलाव मुंह से लेकर पाखाने के रास्ते तक हैँ । 
इसकी हूम्बाई लगभग २७ फुट हुँ। यह प्रणाली तीन हिस्सों में बंटी हे । 
पहला हिस्सा मुंह से लेकर पेट की थेली तक, दूसरा हिस्सा छोटी आंत 
( पंट के बाद से बड़ी आंत के शुरू तक ) और तीसरा हिस्सा बड़ी आंत 
हैं । बड़ी आंत दाहिनी तरफ़ कमर की हड्डी के पास से शुरू होती है और 
ऊपर की ओर जाकर फर यक्ृत ( जिगर ) से प्लीहा ( तिल्‍ली ) की 
ओर जाती हे । वहां से नीचे की ओर जाकर वह कमर की बाईं हड्डी 
के पास से पाखाने के रास्ते तक पहुँचती हे । इसकी लूम्बाई लगभग साढ़े 
पांच फूट हूं। अगले पृष्ठ में दिय चित्र को देखिए । 


भोजन का पचना और पाखाना होना-- 


भोजन पहले-पहल मुंह से पेट में आता हूँ। पेट में पाचन-क्रिया द््रू 
हो जाती हे । पेट से भोजन छोटी आंतों में आता है। भोजन का 
पूरा पाचन छोटी आंत में हो होता हूँ | छोटी आंत ही पच्चे खाद्य पदार्थ से 
रस खोंच लेती हुं और यह रस ,ख़न के दौरान में भेज दिया जाता हे । 
भोजन का बचा-बचाया अंदर जो प्रायः सब रस के निकल जाने के बाद 
शरीर के किसी काम का नहीं हूं बड़ी आंत में आ जाता है। अगर कुछ 
रस बच रहा हैँ तो बड़ी आंत उसे सोख लेती हे और तब उस बचे हुए 
अंश को बाहर निकाल देती हूं । यही अंश पाखाना है । यह शरीर के किसी 
कास का नहीं हु. और इसका बाहर निकल जाना ही शरीर के लिए 


हिंतकर हूँ । 
क़ब्ज़ या कोष्ठबद्धता और रोग-- 


यह स्वाभाविक नियम हे कि जो कुछ भी खाया जाता है अपने समय पर 
पचरकर और शरीर को आवश्यक रस देकर मलरूप में शरीर से बाहर हो 


पानी से आंत की सफ़ाई १३९ 


भोजन-प्रणाली 


(लिबर ) 


बढ़ीओत 





(अ ) से (ब ) तक भोजन-प्रणाली हे। पंठ, बड़ी आंत और छोदी आंत 
इसी एक नाली के हिस्से हु । इस सारी नाली को साफ़ रखना हमारा 
कत्तंव्य हे । 


जाता हू । अनेक कारणों से भोजन का बचा-बचाया यह बेकार भाग बड़ी 
आंत में नियसित समय से अधिक देर तक ठहरने लगता हुं । मल के बाहर 
निकलने में इसी देर को या उसके प्रा-प्रा न निकलने को कब्ज या कोष्ठ- 
ब्रद्धता कहते हु । अगर बड़ी आंत में यह बेकार पदार्थ ज्यादा देर ठहरा 
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तो वहीं सड़ने लगता हे और उसके सड़ने के कारण अनेक विषमय कीटठाणु 
( कीड़े ) उसमें पेदा होते हें । इतना ही नहों, बड़ी आंत में बहुत सी 
छोटी छोटी गिल्टियां हें, जो रस सोखती हूं। यह गिल्टियां आंत के अन्दर 
सड़ते हुए मल से जहरीले पदार्थ सोखकर ख़्न के दौरान में डाल देती हे । 
इससे सारा शरीर जहर से भर जाता हूँ । इससे कसी कसी खराबियां 
हो सकती हूँ, पाठक ख़ुद ही समझ सकते हे । अगर यह कहा जाय 
के संसार में जितने भी रोग हूं वे प्रायः सभी इसी एक कारण--अपच और 
कोष्ठबद्धता--से पैदा होते हे तो गलत न होगा । जब यह सच हे कि 
,ज्यादातर बीमारियों का एकमात्र कारण आंत के अन्दर का विकार हे तो इन 
रोगों का सच्चा इलाज आंत की सफ़ाई से ही शुरू हो सकता हे । हमारी 
बड़ी आंत ठीक बसी ही हे जेसी कि शहर की बड़ी नाली । यदि नाली की 
सफ़ाई रोज' अच्छी तरह हो जाती हैँ तो छहर में बीमारी नहीं फंलती, 
पर इस नाली में गंदगी के बने रहने से शहर में अनेक प्रकार के रोग 
फेल जाते हैं । पाठक अब समझ गये होंगे कि बड़ी आंत को साफ़ रखने की 
कितनी आवश्यकता हे । 


सफ़ाई के ढंग--- 


आंत की सफ़ाई स्वाभाविक रूप से मल निकलने से ही होती हूँ, लेकिन 
जब कब्ज़ रहे तो यह सफ़ाई दो प्रकार से हो सकती हे--( १ ) दवाओं के 
इस्तेमाल से, और ( २ ) पाखाने के रास्ते से पानी ऊपर चढ़ा कर । 


दवाओं का इस्तेमाल यानी कड़ा या हल्के जुलाब का प्रयोग ठीक नहीं 
हैं। विदेशी दवाइयां तो खास कर नुकसान करने वाली हूँ । अगर कोई दवा 
ली जा सकती हूं तो वह अपनों देशी सनाय (सना ) की पत्तियां, लेकिन 
उसे भी बार-बार इस्तेमाल करना ठीक नहों। दवा में खुद कोई ताकत नहों जो 
पेट की सफ़ाई कर सके। वह तो शरीर के लिए विजातीय पदार्थ ( बेकार 
चीज़ ) हो जाता हे। शरीर इस विजातीय पदार्थ को अपनी सारी ताकत 
से बाहर निकालने का यत्न करता हे। इसी कोशिश में आंत से मल भी बाहर हो 
जाता हूँ। यह दवाइयां अक्सर आंत में उत्तेजता और जलन भी पेदा करती हैं, 
जिनसे इनका असर होता हूं । पर बार बार की जलन या उत्तेजना से आंतें कम- 
ज्ञोर पड़ जाती हे और अपना मामूली काम नहीं कर सकतीं। जब वे अपना काम 
अच्छी तरह नहीं कर सकतों तो पाठक समभ लें कि इसका फल क्या होग़ा। जिस 
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कारण को दूर करने के लिए दवा दी गई, वह हटने के बदले बढ़ती ही गई। 
इसलिए दवाओं से पेट की सफ़ाई न करनी चाहिए। 


अब आंत से मल निकालने का सिर्फ़ एक ही उपाय रह गया। यह हे 
पाखाने के रास्त से पानी चढ़ाना, अर्थात्‌ शरी ररूपी शहर की बड़ी आंत-रूपी 
नाली को धो देना। इसी को एनीमा या ड्स लेना कहते हें। असल में यह 
अन्दरूती नहान ( आशभ्यन्तर स्नान ) हूँ। 


एनीमा का गण और यंत्र-- 


एनीमा के यंत्र से आंत.में पानी चढ़ाकर आंत को धोना आंत की सफ़ाई का 
सब से अच्छा उपाय हे । इसके दो-तीन फ़ायदे हूं। (अ ) बिना किसी प्रकार 
की उत्तेजना और जलन के आंत की सफ़ाई हो जाती हे । ( ब ) पानी के 
इस्तेमाल से आंत की नाड़ी-शक्ति बढ़ती हे, जिससे उसकी काम करने की 
दक्ति भी बढ़ती हे। यह प्राकृतिक चिकित्सकों को अच्छी तरह मालूम हे 
कि पानी के प्रयोग से शक्ति बढ़ती हु और वे इसीलिए अपनी चिकित्सा- 
प्रणाली में पानी के इस्तेमाल को ज़रूरी बताते हूँ। 


एनीमा के यंत्र सवा रुपये से लेकर दो हज़ार रुपये तक में मिलते हूँ, पर 
आम तौर से डेढ़-दो रुपये वाला यंत्र, जो दीवार से कील के सहारे लटका 





एनीमा के दो तरह के यंत्र 


दिया जाता हैँ जिसमें रबड़ की एक नली लगी रहती ह और जिसके अगले 


हिस्से को पाखाने के रास्ते में रख कर पानी आंत में चढ़ाया जाता हूं, 


१४२ रोगों की अचक चिकित्सा 


काफ़ी अच्छा है । एक दूसरा यंत्र ऐसा भी होता हूँ, जिसमें बत्तंन नहों 
होता। वह रबर की एक नली भर रहती हुँ, जिसके बीच में एक पोली 
( खोखली ) गेंद सी रहती हे । इस नली के एक सिरे को पाखाने के रास्ते में 
रखते ह और दूसरे सिरे को पानी के बत्तंन में। गेंद को बार बार दबाने 
से पानी आंत में चढ़ता हें। इस के दाम भी दो-ढाई रुपये हे। पहला 
यंत्र ज्यादा अच्छा हे । 

एक ही यंत्र सभी तरह के लोगों के काम का हो सकता है। उसी यंत्र 
से छः महीने के बच्च से लेकर १०० साल के बुड्ढु तक को एनीमा दिया 
जा सकता हुं । 


पानी का अन्दाज़ -- 


पानी का परिमाण अलबत्ता अलग अलग हीगा। ६ महीने के बच्चे के पेट 
में दो छटांक से पाव भर तक पानी चढ़ा सकते हे । एक व्ं से लेकर ६ वर्ष तक 
के बच्चे के पेट में पाव भर से लेकर आध सेर तक पानी चढ़ाते हूं । ६ वर्ष से लेकर 
१२ वर्ष तक के बच्चे को आध सेर से लेकर १ सेर तक पानी देते हु । उससे बड़े 
अर्थात्‌ १२ से लेकर ज्यादा उम्र वालों के पेट में १ सेर से लेकर २ सेर तक 
पानी चढ़ा सकते हें। २५ से ज़्यादा उम्र वालों के पेट में ढाई-तीन सेर तक 
पानी चढ़ाया जा सकता हे । पानी की मात्रा धीरे धीरे बढ़ानी चाहिए, क्योंकि 
इसी तरह पानी को अन्दर रोकना भी सीखना चाहिए। 


एनीमा के पानी में क्या मिलाया जाय-- 


साधारणतः कुछ नहीं। कुछ डाक्टर एनीमा के पानी में रेंडी का तेल 
( केस्टर ऑयल ), साबुन की भाग, ग्लीसरीन इत्यादि पदार्थ मिलाते हैं 
उनका यह कहना हूँ कि इन चीज्ों के मिलाने से आंत बहुत अच्छी तरह 
साफ़ हो जाती हूं। लेकिन इस पर विचार कर देखिए। सिफ़ साबुन 
मिलाने को ही बात को लीजिए। यह रोज़्ञ का तजुर्बा हे कि बदन में 
लगा हुआ साबन आप ही आप नहीं छूटता। उसे कई बार पानी से धोने 
की ज़रूरत पड़ती हे। यह आसानी से समका जा सकता हू कि आंत में लगा 
हुआ साबुन एक ही बार में क्योंकर साफ़ हो जायगा। फिर मालूम 
नहीं कि साबुन कौन कौन पदार्थों से बनाया गया हे। दूसरे पदार्थ आंत 
में उत्तेजता भी पैदा करते हुं। इस उत्तेजना से धीरे धीरे आंत. कमज़ोर 
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हि 


हो जाती हू। साबुन के अंदर का तेज्ञाब आंतों के चिकनापन को 
नष्ट करता हे। यह खराब हूं । पानी में नींबू का रस मिलाना रहाभदायक 
होता हं। इस से सफ़ाई होती हें, सड़ते हुए मल के कारण पैदा हुए कीड़े 
मरते हुं और ख़्न में खारापन ( यह आगे बताया जायगा ) की मात्रा 
बढ़ती हे। लेकिन अगर हर रोज़ एनीमा लेना हो, जेंसा कि कभी कभी 
ज़रूरी होता है, तो २-३ दिन बीच दंकर नींबू के रस का इस्तेमाल 


करना चाहिए। रस को साफ़ कपड़े के सहारे छान लेना चाहिए। 


एनीमा का प्रयोग-- 


एनीमा के लिए जितना भी पानी तेयार करना हुँ उसको ज्ञरा गरम कर 
लीजिए। बहुत हालत में शरीर के ताप के बराबर गर्मो होनी चाहिए, ज्यादा 
नहीं। तनदुरुसती के दिनों में या गर्सियों में मामूली ( ज्यादा नहीं ) ठंडा 
पानी ले सकते हूं। ज्वर मं पानी मामूली गूनगना हो। बहुत ( लेकिन सहने 
लायक ) गरम पानी का इस्तेमाल पेट के दर्द जसी हालतों में किया जाता 
है। पानी को छान लेना चाहिए । 


एनीमा के बत्तंन को अच्छी तरह साफ़ कीजिए और रबर की नाली इत्यादि 
को भी अच्छी तरह गरम पानी से साफ़ कर लीजिए। तेयार पानी को एनीमा के 
बतंन में डाल दीजिए। बहुत अच्छा हो अगर कभी कभी एक या दो नींबू का रस 
निचोड़ कर एनीमा के पानी में कपड़े के सहारे छान लिया जाय। इसका असर 
आगे चलकर बहुत अच्छा होता है। * 

एनीमा के बत्तंव को, जिस जगह या तख्तु पर लेटकर एनीमा लेना हे उससे 
तीन या ढाई फ़्ट ऊंचा, दीवार से ( कील के सहारे ) लटका दीजिए। अगर बेंच 
या तख्त पर लेटना हो तो उसके उस सिरे को जिस तरफ़ पेर हों और ऊँचे पर 
एनीमा का बत्तंत लटकता हो आधा फ़्ट ऊँचा क्वर दीजिए। बेंच या तस्त के नीचे 
पे ताने की ओर दो-दो इं 5 लगा सकते हे । अब जिसको एनीमा देना हो उसको बेंच 
या तख्त पर चित लेटा दीजिए। कहने की ज़रूरत नहीं कि सिर कुछ नीचा होगा 
और १ र एनीमा की ओर ऊँचा। पैरों को मोड़ रखना चाहिए। अब रबर की नली 
के अग्रभाग को खोल दीजिए, जिससे कुछ पानी के निकल जाने से अंदर की हवा 
निकल जाय। फिर उसको बंद कर उसमें थोड़ा वेसलीन या घी मलकर पाखाने के 
रास्ते में लगभग डेढ़-दो इंच तक रख दीजिए और फिर अग्रभाग को खोलकर 
पानी को आंत में चढ़ने दीजिए। कभी कभी तो पानी बड़ी आसानी से आंत में 
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चढ़ जाता है, पर कभी कभी कुछ कठनाई होती हे । कभी ज्ञरा सा पानी चढ़ने के 
बाद ही पेट में दर्द शुरू होता हें और ऐसा मालूम होता हूं कि अब पानी नहों रोका 
जा सकता। इस हालत में थोड़ी देर के लिए पानी का चढ़ाना बन्द कीजिए। 
कछ देर में पेट का दर्द शान्त हो जायगा। दर्द कम होने पर फिर पानी को आंत 





एनीमा फी तेयारी 


में चढ़ने दीजिए। पानी चढ़ते समय पेट को बाई से दाहनी ओर हल्के हल्के 
सलिए। पानी को आंत में कुछ देर तक ( गरम पानी को ४-५ मिनट, सामू ली गन- 
गुनने पानी को १० सिनट और ठंडे पानी को १५ मिनट ) रोक रखना चाहिए। 
अब पंट की हल्की मालिश दाहिनी से बाई ओर कीजिए। इसके बाद टट्टी जाना 
चाहिए। ठट्टी जाने के लिए पास ही,कमज्ञोर रोगियों के लिए कमरे में प्रबंध होना 
चाहिए। पहले पानी रोकना कठिन होगा। पर अभ्यास से १२-२० मिनट तक 
पानी रोका जा सकता है। पानी रोक रखने से मल फूल कर बाहर निकल आता है 
और एनीमा की आदत भी नहीं पड़ती। पानी चढ़ाने के बाव तुरन्त ही पाखाने 
जाने से बिलकुल मल नहीं निकलता और एनीमा की आदत पड़ जाने का डर 
रहता है, पर आदत तभी पड़ सकती हे जब कि ८- १० महीने लगातार बहुत गरम 
पानी का एनीसा लिया जाय और पानी रोका न जाय। बताये तरीके से एनीमा 
लेने से पेट की अच्छी सफ़ाई हो जायगी और आदत न पड़ेगी। अगर बेंच या तस्त 
न हो तो जमीन पर दरी, कम्बल या चटाई बिछाकर मरीज्ञ को उसी पर चित 
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लिटा कर उसकी कमर के नीचे तकिया रख देते हे, जिससे उसका सिर कुछ नीचा 
हो जाय । 


एनीमा खुद ही लिया जा सकता हुं। अगर किसी कारण चित न लेटा जा 
सकी तो दाहिनी करवट लेटकर भी एनीमा ले सकते हुें। पर चित छेटना 
और सिर को कुछ नीचा करना ( अगर कोई सिर की बीमारी नहीं हुँ तो ) 
,ज्यादा अच्छा हें । 


एनीमा के प्रकार-+- 


पानी की सात्रा और नाप के अनुसार एनीमा के लाभ होते हूं । गरम पानी 
मल को साफ़ करता हे पर आंत को ढीला करता हे। ठंडा पानी आंतों में 
ताकत लाता है पर बहुत ठंडा पानी कभी कभी मरोड़ पेंदा करता है। एनोमा 
के कुछ प्रकार यों हू :-- 


( १) ताकत बढ़ाने वाला एनीपा--मामूली ( ज्यादा नहीं ) ठंडा पानी, 
सिर्फ़ पाव-डढ़ पाव के अन्दाज्ञ से, पेट मे चढ़ा दीजिए और उसे कम से कम २० 
मिनट रोकिए और तब पाखाना जाइए। अगर बहुत दिनों तक रूगातार 
एनीमा का इस्तेमाल जारी रखना हु तो इसी तरह का एनीमा हर रोज 
लेना चाहिए। इससे आंतों को बल मिलता हे और अगर भोजन-क्रम ठीक 
रहा तो कुछ ही दिनों में कब्ज दूर हो जाता हे, तनदुरुस्ती सुधर 
जाती है और एनीमा की जरूरत भी जाती रहती हैँ । इस तरह एनीमा लेने 
के दिनों में हफ़्ते में एक दो बार गरम पानी ज्यादा सात्रा में चढ़ाना चाहिए। 
उसे भी ५-७ मिनट रोकने की कोशिश करनी चाहिए। इस बीच-बीच के 
गरम एनीमा से सफ़ाई हो जाया करेगी और ठंडे एनीमा से ताकत मिलती 
रहेगी । 

( २ ) एक साथ ही गरम और ठंडा एनीमा--बहुत सूख मल की हालत में 
पहले सहने लायक काफ़ी गरस पानी, आध सेर, और उसके बाद उतना ही 
ठंडा पानी लेना चाहिए। गरम पानी मल को उखाड़ता हूं और ठंडा पानी आंतों को 
बल देता हें। अगर कोई सिर की बीमारी हु तो पानी को गुनगुना ही रखना 
चाहिए। ऐसे एनीमा में भी पानी को जितना बने रोकना चाहिये। 

( ३ ) पानी को रोक रखने वाला एनीमा--लगभग आध पाव मामूली 
ठंडा पानी पूरा एनीमा लेने के बाद चढ़ा लेता और उसको वहाँ रोक रखना। 
बवासीर के इलाज में इस तरह काफ़ी ठंडे पानी को रात में सोने से पहले चढ़ा 
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लेना बहुत लाभदायक होताडु । इतना थोड़ा पानी एनीमा-यंत्र के बदल 
ग्लीतरीन सिरिज ( ?]ए८९८४॥०८ 8४५777४0० ) से अच्छी तरह चढ़ाया जा 
सकता हें । यह यंत्र भी डाक्टरी दवा की दूकानों में आठ-दस आने में 
मिलता हुं । 

( ४ ) शरीर में गर्मी लाने वाला एनीमा--अक्सर बहुत कमज्ञोर रोगी 
के हाथ पर ठंडे होने लगते हुं और हालत बिगड़ती सी जान पड़ती हेँ। अगर 
इस हालत में लगभग तोन पाव सहने लायक काफ़ी गरम पानी का एनीमा दे 
दिया जाय तो शरीर में गर्मो फिर से छा जाती है. और हालत सुधरने लगती 
हैं। इसके साथ हाथ पर को धीोरं धीरे मलने ओर सीने पर गरम सेंक 
इत्यादि की भी ज़रूरत हो सकती हूँ। ये बात आगे बताई जायंगी। एंसे 
रोगी के लिए बेड-पेत ( |)०( ])7 )' रहना चाहिए, जिससे कि पाखाने 
के लिए रोगी को चारपाई से उठना, न पड़े। बहुत कमज़ोर रोगी की हालत 
में बिस्तर पर मोमजामा या आयल क्लाथ डालकर उस पर ही पाखाना हो 
जाने देना चाहिए। पाखान के बाद इस को हटाना और सावधानी के साथ 
रोगी के शरीर की सफ़ाई जरूरी हू । 


एनीमा के इस्तेमाल के बारे में कुछ जरूरी बातें-- 


( १ ) एनीमा व से हर रोज्ञ न लेना चाहिए, पर उपवास में या केवल 
फलों का रस पीकर या फल खाकर रहने के दिनों में या जब साधारण भोजन 
खाते हुए मात्रा कम की जाय तो हर रोज्ञ और जब ज्ञोरदार कब्ज रहे तब भी 
लेना चाहिए। रूंबे उपवास में कछ दिनों लक दोनों समय और फिर एक 
समय एनीमा लेना चाहिए । 

( २ ) जिसकी आंत में बहुत दिनों के विकार सूखकर चिमट गये हे, उसे 
पहिले या बीच में तीन-चार दिनों तक एनीमा लेने से मल नहीं निकलता। ऐसी 
हालत में एनीमा लेना बन्द न करना चाहिए। 

( ३ ) नये रोगों में उपवास के साथ एनीमा का इस्तेमाल ज़रूरी है। एफ 
ही दो दिन के उपवास और एनीमा के इस्तेमाल से €० फ़ी सदी से ज्यादा रोग 
जाते रहेंगे। लंबा चलने वाले नये रोगों ( जेसे टायफ़ायड या चेचक ) में भरसक 
हर रोज्ञ एक एनीमा गुनगुने पानी का देना चाहिए। 

( ४ ) पुराने रोगों में भी तीत-चार सप्ताह के फलाहार, शाकाहार और 
बीच बीच के दो तीन दिन के उपवास के साथ साथ बराबर एनीसा के प्रयोग 
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से ७५ फ़ी सदो पुराने रोग आसानी से जाते रहेंगे। ऐसी हालत में पहले 
५-७ दिन गरम, फर १५ दिन ऐसा पानी जो न ठंडा हो और न गरम या 
मामूली गृतगना और फिर १५ दिन मामूली ठंडे एनीमा का प्रयोग होना 
चाहिए। 


( ५ ) जिस रोग में बहुत पतले दस्त आते हों और साथ ही कमजोरी भी 
हो उसमे एनीमा न देना चाहिए, पर पतले दस्त के शरू होते ही गरम एनीमा 
जरूर देना चाहिए। उससे दस्तों का आना बंद हो जाता हे । 


( ६ ) एनीमा लेने के बाद कुछ देर लेटकर आराम करना चाहिए। 
( ७ ) एनीमा लेने के बाद १५ मिनट तक कुछ खाना न चाहिए। 


( ८ ) एनीमा और कमर-नहान में मामली तोर पर कम से कम आधघ घंटे 
का अन्तर होना चाहिए। एक घंटे का हो तो और अच्छा हूं। 


( ६ ) जब लगातार बहुत दिनों तक एनीमा लेना हो तो पहले थोड़ी 
मात्रा में ( सेर भर ) गरम पानी, फिर कुछ दिनों तक कुछ ज्यादा मात्रा में 
गुनगना पानी चढ़ाना चाहिए, फिर कुछ दिनों तक आध सेर मामूली ठंडा 
पानी। गरम पानी को ३ से ५ मिनट तक रोकना चाहिए, गुनगुने या 
ऐसे पानी को जो न ठंडा हो न गरम १० मिनट और ठंडे पानी को १५-२० 
मिनट । पानी को कुछ देर रोकने हो से लाभ होता है। 


( १० ) कुछ दिन एनीमा लेकर फिर उसे छोड़ देने से एक दो दिम 
पाखाना नहीं आता। इससे घबराना न चाहिए। एक दिन के बाद एक बार 
फिर एनीमा लेकर छोड़ देना चाहिए। 


(११ ) कमज्ञोर रोगियों को पहले थोड़ा पानी चढ़ाना चाहिए। जेंसे 
जसे ताकत बढ़ती जाय पानी की मात्रा को भी बढ़ाते जाना चाहिए। जेंसा 
कि पहले बताया गया हूं, कमज्ञोरी की हालत में एनीमा के बाद पाखाने 
जाने के लिए पास हो इन्तज्ञाम होना चाहिए। अगर टाइफाइड बुखार हु या और 
कमजोरी को हालत हुँ तो बेड-पेन ( |)९०१-))७॥ ) काम में लाना चाहिए। एनीमा 
के बाद अगर कमज्ञोरी मालम हो तो थोड़ा फल का रस पिलाने या एक छोटे 
चम्मच भर दाहूद चटाने से कमज्ञोरी जाती रहती हे । 


( १२ ) पानी चढ़ जाने के बाद कुछ देर पेड़ औौर पेट को हल्के हल्के मलना 
चाहिए। पाखाने के लिए बेठने के समय ज्ञोर तो न करना चाहिए पर पेट को मलते 
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जाना चाहिए। किसी किसी का पेट वो बार जाने पर साफ़ होता है । पाखाने में 
काफ़ी देर तक बेंठना चाहिए। 

एनीमा के बारे में कुछ लोगों का भ्रम हे कि इससे जन्म भर के लिए आदत 
पड़ जाती है ।ऐ सा सोचना बिलक्‌ल गलत हूँ । लेखक ने कई रोगियों को लगातार 
ढाई-तीन महीने एनीमा दिया हे । वे सब अब भले-चंगे ह और एनीमा का इस्तेमाल 
बिलकल नहों करते । स्वयं लेखक ने लगातार साल भर एनीमा का प्रयोग 
किया हू लेकिन फिर भी वह एनीमा का आदी नहीं हुआ। एनीमा की आदत 
तभी पड़ती हु जब कि काफ़ी गरम पानी बहुत मात्रा में लगातार बहुत दिनों 
तक पेट में चढ़ाया जाय और पानी में साबुन डाला जाय। ऐसा पानी जो न 
ठंडा होन गरस किसी हालत में एनीमा का आदी नहीं बनाता। एनीमा से 
कमजोरी होती हे, यह भी एक गलत धारणाहूं। हां, बहुत कमज्ोर रोगी 
को शरू में कम पानी देना चाहिए। 


एनीमा ककज्ञ की दवा नहों हे । कब्ज़ तो हर रोज्ञ के ठीक भोजन, नियमित 
जीवन और उचित व्यायाम और आराम से दूर होता हूँ, लेकिन आंत में चिपके 
पुराने मल को दूर कर आंदों की मांसपेशी और नाड़ियों को बल देकर और क॒छ 
हद तक यकृत की क्रिया को ठीक कर शरीर को फिर से ताज्ञा करने वाली चीज्ञ 
एनीमा से बढ़ कर कोई नहीं हू । 
है. चटः १8 


एक बात यहां बता दे ना ज़रूरी हैँ । किसी किसी रोगी की आंत में इतना सूखा 
मल अटका रहता हूँ कि एनीमा की मदद से उसे निकालने में बहुत देर लगती हे । 
ऐसी हालत में गरम एनीमा देना चाहिए। पर तीन पाव या सेर भर गम पानी 
के साथ पाव भर जे तून (0॥9५6 ) या साफ़ नारियल का तेल मिला देना 
चाहिए। ऊपर बताई हुई मात्रा बड़े लोगों के लिए हूं। कम उम्र वालों के लिए 
पानी और तेल की मात्राएं कम की जा सकती हें। 


तीन-चार या ज्यादा दिनों के उपवास के अंत में सनाय ( लूगभग १ 
तोला ) और मुनक्क ( रूगभग १५-२० ) की चाय ( सवा पाव पानी में 
खोौलाकर जब तीन छटांक बच जाय ) सोते समय पी लने से भी आंत की अच्छी 
सफाई होती हे। लेकिन इस प्रयोग को कमज्ञोरी की हालत में करना ठीक 
नहीं है । लेखक ने ऐसे रोगियों के साथ, जो एनीमा का यंत्र नहों खरीद सकते 
लेकिन जिन्हें लम्बा उपवास करना या बहुत दिनों तक फल पर रहना होता 
है, हर पांच या सात विनों के बाद यह चाय पिला कर बहुत लाभ पहुँचाया हे, 
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पर जहां एनीमा का यंत्र हें बहां इस प्रयोग को शायद सौ में २-३ रोगियों के 
ही साथ किया हूँ । 

शहरों में अंगरेजी दवा की दूकानों में सनाय की सूखी फलियां ( 8८7॥॥ 
!०व४3 ) मिलती हे। छोटों के लिए ३-४ और बड़ों के लिए ७ से लेकर १० 
फलियों को तीन छटांक ठंडे पानी में दोपहर को भिगो दिया जाय और रात 
को सोते समय फलियों को अच्छी तरह मल-निचोड़ कर सब पानी को छान 
कर पी लिया जाय तो सबेरे बिना कमज़ोरी के पेट साफ़ हो जाता हे। पानी 
को गरम करने की जरूरत नहों। 


रोगों का इलाज 


रोगों का इलाज, पुराने रोगों का इलाज, 
ओर अचानक की तकलीफ़ें 


( जिन पाठकों ने पहले के खंड अच्छी तरह नहीं पढ़े हैं उन्हें सिफ़ इस 
खंड के पढ़ने से पूरा लाभ न होगा ) 


रोगों का इलाज 

एक रोग, एक इलाज-- 

आशा ह कि पाठकों को रोगों की 'चिकित्सा-विधि!' ( तरीका-इलाज ) के 
बारे में इस किताब के पिछले पन्नों से बहुत कुछ मालम हो गया होगा । यह भी 
आशा हूं कि पाठकों ने समझ लिया होगा कि अगर सभी रोगों का कारण सच- 
सच एक ही ह--शरीर में बेकार पदार्थ का इकट्ठा होता--और इसलिए अगर 
जड़ में सब रोग एक ही हे तो उन सब का इलाज भी एक ही ढंग का होगा। 
रोग को अच्छी तरह समझना चाहिए। ( श्रू में जो रोग-वुक्ष' क. चित्र 
है उसे देखिए। ) कष्टों के भेद, रोगों के लक्षण व॒क्ष की भिन्न भिन्न शाखाओं 
की तरह अलहूग अलग और दूसर दूसरे हो सकते हें, पर सब रोग एक ही थड़ 
और जड़ से निकल कर फंलते हे । यदि उस जड़ को ही उखाड़ कर दूर कर 
दिया जाय तो अलग जलूग फलने वाले, अलग दीखने वाले और अलग नामों 
से पुकार जाने वाले रोग ओर एक हो रोग के अनक लक्षण आसानो से दूर हो 
जायेंगे। उदाहरण के लिए, अगर किसी के बुखार है और उसी के साथ साथ खांसी 
और बदन में दर्द हे तो हम इन तीनों शिकायतों को अलग अलग रोग न मान 
कर इन सब को एक हो रोग के लक्षण समझेंग और कोशिश करेंगे कि वह जड़ 
ही दूर हो जाय, जिससे ये द्ा्खें फेली हु । हां, अगर किसो खास लक्षण से ज्यादा 
तकलीफ़ हे तो हम ऐसे उपाय भी ज़रूर करेंगे कि रोगी को आरास मिल जाय । 
यह तो हुई एक रोग के अनेक लक्षण की बात । इसो तरह भिन्न भिन्न रोगों को 
हम एक ही जड़ से--विकार से--निकले हुए अलग अलग लक्षण समझेंगे। 


पाँच ज़रूरी बातें-- 

चाहे कोई भी बीमारी हो, उसको दूर करने के लिए हम उसके नाम की 
कुछ भी परवा और खयाल न कर इन बातों पर ध्यान देंगे :-- 

( १) पेट और दारीर के अन्दर के विकार को निकालना, पेट कौ गर्मी 
को शान्‍त करना और पाचन-शक्ति को दुरुस्त करना। यह काम उपवास, पेड़ 
पर मिट्टी की पट्टी, एनीमा-प्रयोग, भोजन में उचित हेर-फेर, उचित भोजन 
और कमर-नहान से हो जाता है । 

रो० २० 
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पेट की गर्मी के दूर हो जाने और पाचन-शक्षित के ठीक हो जाने से ,खन ठीक 
हालत में जा जायगा और नाड़ी-संस्थान भी स्वस्थ हो जायगा, जिससे रोग भाग 
जायगा । 

( २ ) नाड़ी-संस्थान को जगाना और स्वस्थ करना। इसका असर 
पाचन-शक्ति पर अच्छा पड़ता हुं और इसी से जीवन-शक्ति जग कर रोग को 
भगा देती हैें। यह काम पाचन-शक्ति के ठीक होने पर और विविध नहान 
और रीढ़ की गीली पट्टी से होत, हूं । 

(३) जलन, सजन, दर्द जेसी ऊपरी तकलीफ़ों को कम करना । यह 
काम मिट्टी या कपड़े की गीली पट्टियों से या भाष-नहान या गरम और 
ठंडी सेंक से हो जाता हे। 

पुराने रोगों में दो और बातों पर ध्यान देना होता हे । वे हे-- 

(४ ) जीवन-शक्ति को जगाता, जिससे रोग की जीता 
( प्रानापन ) तीव्रता ( नयापन ) में बदल जाय और तीज लक्षण पेदा 
होकर दूर हो जाय । यह काम ऊपर बताये उपायों के साथ साथ उचित 
कसरत, सांस की कसरत ( इवास-क्रिया ) और धप-नहान से होता हे । 

(५ ) दिल को बराबर ही खुश रखना और यह आशा करना कि हम 
धीरे-धीरे ज़रूर ही अच्छे हो जायेंगे । यह बहुत ज़रूरी हे । 

दोस्त ओर रिश्तेदारों को भी रोगी की मदद करनी चाहिए, जिससे वह 
खुश रहे। इस आखरी बात पर जितना भी जोर दिया जाय कम होगा 
अगर रोगी चिड़चिड़ा हो तो ऐसा न समझना चाहिए कि वह जान-बुझ कर 
बंतानी कर रहा है । वह बेचारा तो बेबस हूं । 

अगर यह बातें समझ में आ जायेंगी तो चिकित्सक रोगों के नाम से डर 
कर किसी भी रोग का सहो और अचूक इलाज कर लेगा। यह समझना ज़रूरी 


है कि हुम रोग से नहीं लड़ते बल्कि शरीर में बह बातें पेदा करते हे कि रोग वहां 
रहे ही नहीं । 
चिकित्सा का क्रम-- 

अचूक चिकित्सा में भोजन का बहुत बड़ा स्थान हैँ, इसलिए पहले कुछ बातें 
समक्षा देना जरूरी है । 

अगर कोई नया रोग हुँ तो हम इन उपायों को काम में लायेंगे :-- 
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(१) जब तक रोग न जाय तब तक पूरा उपवास । कमज़ोर को एक- 
दो दिन के पूरे उपवास के बाद या शरू से ही फल का रस दिन में तीन-चार 
बार दिया जा सकता हे । मीठे संतरे, मं संबी, बिदाना या कंधारी अनार के 
रस या पानी में ५-६ घंटे भिगोई हुई किशमिश या सुनक्‍के का पानी काम 
में लाया जा सकता हे । बहुत दिन चलने वाली बीमारी में दूध-फटा पानी 
( आग पर उबलते दूध में नोंबू का रस डाल कर यह पानी मिलता है ) फल 
के रसों के अलावा दो बार देना चाहिए । 

जहां तक हो, उपवास करना चाहिए। हेज्ञा जँसे रोग में कुछ न देमा 
चाहिए । 

(२) अगर बहुत मात्रा में बहुत बार पहले दस्त न आते हों तो एनीमा- 
प्रयोग--दिन में एक बार। नहों तो कब्जु की हालत में सुबह-शाम दो बार । 
तेज्ञ ज्वर में भी काफ़ी अन्तर देकर दिन में दो बार । 

(३ ) रोग दूर होने पर रसाहार, तब दो-तीन दिनों तक दिन में तीन बार 
फलाहार और इसके बाद दो-तीन दिनों तक एक बार रोटी-सब्जी और एक या 
दो बार फल या फल-दूध या दूध । फिर तनदुरुस्‍्ती के दिनों का भोजन, जो 
भोजन वाले अध्याय में बताया गया है । 

( ४ ) ज़रूरत के मुताबिक ( अनुसार ) पानी, मिट्टी का प्रयोग । 

पुराने रोग में, जिसमें असली या बहुत कमजोरी नहीं हे ( असली कमज्ञोरोी 
उसे कहते हे जो कि पांच-छः महीने या इससे भी ज्यादा दिनों तक खाद पर 
पड़े रहने और कई डाक्टरों, हकीमों और वंद्यों के हाथ से गज़रने के बाद 
या क्षयी इत्यादि रोगों में होती हें ) तो नीच दिया हुआ क्रम चलाना 
चाहिए :-- 

(१) पहले तीत दिनों का उपवास--भरसक पूरा या फलों के रस 
पर ( दिन में सिर्फ़ दो या तीन बार इच्छा भर। ) 

असली कमजोरी में इस नं० १ को छोड़ कर नं० २ से श॒रू करना चाहिए 
ओर जसे ही अवस्था सुधरे एक-दो दिन का उपवास करना चाहए । 

उपवास के दिलों में सबह-शाम एनीमा। 

(२) उपवास के बाद प्र पद्धह या और ज्यादा दिनों तक दिन में दो या 
गीत बार फडाहार । हल्के, मीठे और रसदार फल हों--केला नहीं ।॥ समय-- 
बन सके तो गमियों में € बजे सुबह ओर ४ बजे शाम, जाड़ों में ११ बजे सुबह 
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और ५ बज शाम । एक बार !सर्फ़ एक तरह का फल, इच्छा भर। अगर 
तीत बार फल लेना हो तो ८ बजे सुबह, १ बजे दोपहर और ६ बजे शाम । 


पहले हफ़्ते मं सुबह-शाम एनीमा। फिर अगर ज़रूरत न रहे तो सिर्फ़ 
एक बार एनीमा । ज़रूरत होने पर दोनों समय । एनीमा लेने से पहले सुबह 
और शाम को पेड़ पर मिट्टी की पट्टी, ३०-४० मिनट के लिए । 


कभी-कभी इन फलाहार के दिनों में मुंह का स्वाद खराब हो जाता हुँ या 
कछ पतले दस्त आने लगते हे या आंव गिरने लूगती है या और कोई नया लक्षण 
उभड़ पड़ता हु । अगर ऐसा हो तो समझना चाहिए कि वकार निकल रहा 
हैं, जो अच्छा हू, ओर तुरन्त ही फलाहार से रसाहार पर एक दो दिन के लिए 
आ जाना चाहिए। हो सकता ह कि कछ कमज्ञोरी मालूम हो, पर दिल ज़रूर 
खुश रहेंगी । कमजोरी से घबराना न चाहिए। जितना जल्द विकार निक- 
लेगा उतना हो जल्द शरीर स्वस्थ होगा। विकार निकलते समय कुछ कम- 
ज्ञोर हो जाना स्वाभाविक हूँ । 


अगर पेट के दर्द की शिकायत हो या ऐसी कोई गड़बड़ी हो, जिसमें फल 
ठीक न बंठता हो, तो पहले दो-तीन या और ज्यादा दिनों तक हल्की ( बिना 
छिलके की ) सादी पकी भाजी पर रह कर फलों पर आ जाना चाहिए। फल 
तरकारी से अच्छ होते हू । 

(३) इसके बाद दस या पन्द्रह दिनों तक हर बार फल के साथ पाव-डेढ़ 
पाव कच्चा बढ़िया दूध । किसी तरह के अपच में दूध के बदले पतला मठा 
( ग।य के दूध का ) इस्तेमाल करना चाहिए। अगर ज़रूरत हो तो पेड़ पर 
मिद्दी और एनीमा एक बार या दोनों बार जारो रखना चाहिए । ज़रूरत 
न हो यो छोड़ देना चाहिए । 

( ४ ) इसके बाद तनदुरुस्ती के दिनों वाला भोजन, जंसा भोजन वाले 
अध्याय में बताया गया हु लेकिन अन्न का भोजन कछ दिनों तक एक हो बार 
करना चाहिए । 

इसी समय से या फलाहार के दिनों के बीच से हो नहान शरू करना 
चाहिए। 

जो बहुत दिनों से बीमार हे लेकिन चलता फिरता हैँ और जिसने जहरीली 
दवाइयां खाई हें उसे शुरू शरू में ही उपवास और फलाहार कराने से गड़बड़ी 
होती हें। फलाहार भी दबे लक्षणों को उभाड़ता हें। उसे शुरू से ही 
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४-५ मिनटों का कमर-नहान या १० मिनटों का उपस्थ-स्नान पहले ८-१० 
दिनों तक दिन में एक बार, फिर दो बार देना चाहिए। भोजन में सिर्फ़ रोटी- 
भाजी दोनों समय और एक बार नाहते में एक तरह का फल एनीमा का सहारा 
भी लेना चाहिए। अगर उसे काफ़ी ताझत नहों हूँ तो नहान के बदले कुछ 
दिनों तक सिफफ़ पेड़ पर भिट्टी और एनीमा ही ठीक होगा । कुछ हफ़्तों के बाद 
पूरा उपवास और फलाहार कराया जा सकता हे । उन दिनों नहान नहों। 
लेकिन नियमित भोजन शुरू करते हो फिर नहान भी श्रू कराया जा सकता 
हैं। नहान का समय धीरे धोर बढ़ाना चाहिए। 

नोट--यह एक-सवा महीने का कठिन संयम हाल के प्रान रोगों में काफ़ी 
हो सकता हैं, लेकिन वर्षो के प्राने रोगों में दो दो महीने पर एक-दो बार 
ऊपर के क्रम को दुहराना होगा। जो धेय॑ और समझदारी से काम लेंगे वे 
साल भर के अन्दर प्‌ राना से प्राना रोग दूर कर सकेंगे और शरीर को नया 
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बना लग, नहीं तो ज्यादा समय लगेगा। 

जहां फल या तरकारी न मिले वहां तीन दिन के उपवास के बाद एक हफ्ते 
या दस दिनों तक बिना मक्खन का पतला मठा या पानी मिला अच्छा गाय का 
दूध दिन में दो-तीन बार लेगा चाहिए । फिर तीन दिन का उपवास कर के दस 
दिन तक सिर्फ़ पतले मठ पर या दूध पर रहना चाहिए। तब और दस दिनों 
तक दोनों समय सिर्फ़ रोटी और इसके बाद रोटी-भाजी पर आना चाहिए। 


गर्मियों में £ बज सुबह और ४ बजे शाम और जाड़ों में ११ बजे सुबह ओर 
५ बज दाम के समय, अर्थात्‌ सिर्फ़ दो बार, खाने के लिए बहुत ठीक हे, लेकिन 
अगर काम पर जाना हो तो समय जदल सकते हूं । तीन बार--८ बज सुबह, 
१ बजे दिन और ६ बज शाम या € बजे सूबह ३-३० बजे तीपरे पहर ओर 
८-३० बज रात्त--अन्दाज़् से खा सकते हूं । 
हर रोज़ का क्रम-- 

चिकित्सकों को दिन भर का कार्यक्रम बनाना सीखना चाहिए, जेसे-- 

६ बज सुबह--पाखान जाना, मुंह धोना 

६-३० बजे सुबह--पेड़, पर मिट्टी और एनोमा 

€ बज सबह--साधारण स्नान 

१० बज दिन--फलाहार 


१५८ रोगों की अचूक चिक्कित्सा 


३-३० बज तीपरे पहुर--पेड़ पर मिट्टी और एनीमा 
५ बजे शाम--फलाहार 
या 
६ बजे सबहु--पाखान जाना, मुंह धोना, किशमिश का पानों पीता 
६-३० बज सुबह--एनीज़ा 
७-३० बजे सबह कमर-नहान 
६-३० बजे सबह--साधारण स्नान 
१०-३० बज दिन--भोजन 
१ बज दिन--पानी पीना 
२ बज ती तरे पहर--पे ड़ पर मिट्टी ओर एनीमा 
४ बजे शाम--कम र-नहान या उपस्थ-स्नान 
५-३० बज शाम--भोजन 


या 


६ बजे सुबहु--पानीं पीकर पाख।ने जाना, म्‌ह घोना 
६-३० बजे प्‌ बह--कमर-नहान और कसरत 
८-३० बज सुबह--साधारण स्नान 
€ बज स बह --भोजन 
११ बज दिन--पानोी पीना 
३-३० बजे शाम--हल्का नाइता 
५ बज शाम--कोई एक नहान और टहरूमा 
८ बजे रात--भोजन 
६-३० बजे रात--पानी पीना 
१० बजे रात--सो जाना 
या 


६ बज सुबह पाखाने जाना, मुंह धोना, किशमिश का पानी पीना, हल्की 
कसरत 
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८ बजे सुबह--धूप-नहान, साधारण स्नान और कमर-नहान 

६-३० बजे सुबह--भोजन 

११-३० बजे दिन--पानी पीना 

१ बजे दिन--रोढ़ पर पट्टी 

४ बजे शाम--नाइता, नाइते के बाद किसी अंग विशेष पर भाप 

५-३० बजे शाम--कोई एक नहान और टहुूूना 

७-३० बजे रात--भोजन 

९-३० बज रात--पानों पीकर सो जाना 

ये ऊपर के कई कार्य-क्रम नमूने के लिए बताये गए ह। चिकित्सक को 
चाहिए कि वह रोगी की शक्ति और आवश्यकता, ऋतु, रोग के लक्षण और 
रोगी की सुविधाओं को ध्यान में रखते हुए इस किताब में दिए नियमों के 
अनुसार कार्यक्रम बनावे। 

इस तरह मोटा-मोटा चिकित्सा-क्रम बताने के बाद कुछ रोगों के इलाज के 

बारे में अब कुछ कहा जायगा । 


पुराना क़ब्ज़ या कोष्ठबढता 


कब्ज किसे कहते हँ-- 


आंतों से मल के नहों निकलने को कब्ज़ कहते हूं। इसी से प्रायः सभी 
रोग होते हूं । आंतों में सोखने वालों गिल्टियां होती हे, जो मल से जहरीले 
रस सखींचकर सारे शरोर में फैला देती है। इससे भयंकर रोग भी हो सकते है । 


इलाज-- 


(१) पहले तीन दिन का उपवास या रसाहार, फिर ३-४ दिनों तक 
फलाहार या फल-दूध या मठा। इसके बाद एक हपंते तक एक समय रोटी- 
भाजी और एक या दो समय फल। फिर दोनों समय इस किताब में बताये 
ढंग से उचित भोजन, जिसमें आधी मात्रा कच्ची सब्जी या फलों 
( सलाद ) को ब्रूर हो। 


१६० रोगों की अचक चिकित्सा 


उपवास या रसाह/र और फलाहार के दिनों में हर रोज़ और बीच-बीच 
में जब ज़रूरत हो तो एनीना लेना चाहिए। चार-छः गरम एनीमा के बाद 
धोरे धीरे मामली ठंड पानो पर आ जाना चाहिए। 


(२ ) उपवास या रसाहार के बाद पहले दो हफ़्ते तक सुबह-शाम कमर- 
नहान, फिर एक समय कमर-नहान और दूसरे समय उपस्थ-स्नान। 


(३ ) कसरत ( आगे बताई जायगी ) या अपनी शक्ति भर दो से छः 
मील तेज़ी से रोज् टहहना । रीढ़ की हलकी मालिश। 


(४ ) पाखाने के समय ज्ञोर न करना चाहिए लेकिन ज़ोर से सोचना 
चाहिए कि पाखान। आ रहा है । 


(५) प/जाने के लिए दिन में दो समय बंधे होने चाहिए । 


बहुत दिन के पुराने कब्ज में दो महोने के बाद फिर उपवास करके 
ऊपर बताये क्रम को दुहरा जाना चाहिए। कब्ज अच्छा होने के बाद भी 
उचित भोजन और कसरत को जारी रखना चाहिए, लेकिन नहानों को 
छोड़ सकते हूं । 


कब्ज़ में नाड़ियां, खासकर पेट और आंतों की नाड़ियां, कमज़ोर 
रहती हेँ। जब तक ये सचेत और मजबूत नहीं होतीं तब तक कब्ज 
नहीं जा सकता। जब उपवास और फलाहार से पेट को आराम मिलता हे, 
एनीमा से पहले का इकट्ठा मल निकल जाता है और नहात्र ओर कसरत 
से नाड़ियां जग जाती हे तभी कब्ज़ दूर हो सकता है। जिसके बी-दोष 
हे उसे भी कब्ज़ रहता है और जिसे कब्ज़ रहता हे उसे वीं-दोष हो सकता 
है। जो सभी तरह स्वस्थ हे उसे ही कब्ज नहीं रहता। 


मामूली कब्ज में और कुछ न खाकर सिर्फ़ चोकरदार आटे की मोटी 
रोटी खूब चबाकर खाना और उसी पर कुछ दिन रहना बहुत लाभदायक 
होता है। पानी खाने के साथ या तुरन्त बाद न पीना चाहिए। 


एक छोटे गिलास भर गरस पानी के साथ आधे या एक नींबू का रस 
निचोड़कर और उसमें ज़्रा नमक मिलाकर दिन में दो बार पीने से भी 
कब्ज़ दूर हो जाता है। खाने के बाद एक चुटकों बहुत बारोक रेत 
( बालू ) पानी के सहारे निगल जाने से भी पाखाना साफ़ आता हूँ। 
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कौन क़ब्ज़ से बचा हे-- 


याद रहे कि वही आदमी कब्ज़ से बचा हुआ समझा जा सकता हू, जिसे 
पाखान के लिए बठते ही एक या दो बड़े और बंधे टुकड़े मल के आ जायें, 
जिनमें बदब्‌ न हो। बाकी सभी कब्ज़ के शिकार हें। 


सदों जुकाम 


जब पाखाना, पेशाब, सांस और पसीने के साथ शरीर के विकार ठीक 
ठीक बाहर नहीं निकलते तब कभी कभी प्रकृति यह प्रबन्ध करती हैँ कि ये 
विकार नाक और गले की झिल्लियों से निकाले जायें। तभी छीकें आती हे, 
नाक से पानी बहता हैं और गले में खराश मालम होती हे। इसी को 
सर्दी-जुकास कहते हुं। कभी कभी बुखार भी होता हे। 


इलाज-- 


( १) दोया तीन दिनों का उपवस । गर्म पानी के साथ नोंबू ( या 
नारंगी ) का रस दिन में तीन बार लेना चाहिए, जिस से जुकाम और 
भी बह जाय। फिर दो दिनों तक फलाहार या सब्ज्ञी का भोजन । इसके बाद 
उचित भोजन । 

( २) तीन-चार दिन तक हर रोज एनीमा । 

(३ ) आराम करना। 


(४ ) ज़रूरत हो तो, सुबह-शाम या एक ही समय पेरों का गरम- 
नहान । 

जुकाम शुरू होते हो अगर भाष-नहान ओर उसके बाद कमर-नहान 
ले लिया जाय तो पहले ही दिन जुकाम जाता रहता है, लेकिन ऊपर बताया 
परा संयम कर लेना चाहिए। 


जुकाम को मत दबाओ-- 


जुकाम को दवाइयों से रोकना ने चाहिए। बार बार जुकाम को दबाने 
से शरीर के अन्दर का विकार अन्दर ही रह जाता हे, जिससे आगे चलकर 
गठिया या और कोई जीर्ण रोग हो जाता हे। 


१६२ रोगों की अचक चिकित्सा 
ज्वर या बुख़ार 
बुखार क्‍यों होता है-- 


अनुचित रहन-सहन और खान-पान से शरीर के सभी हिस्सों में विकार 
जमा हो जाता हे। उसी से दरीर में जोश भी उभड़ता रहता है। यह 
जोश विकार के टुकड़े टुकड़े कर देता हे। फिर जोश के कारण इन टुकड़ों 
में रगड़ पऐदा होती है, तभी शरीर की गर्मी बढ़ जाती हे। इसी को बुखार 
कहते हें । 
बुखार के भेद-- 

नुखार की बहुत सी किसमें हें, पर चाह जितनी भी डिस्‍्में हों, शुरू- 
शुरू रें सभी बुखार एक हं। आगे चलकर भी वे एक ही रहते हैं, पर लक्षण 
अलग अलग दीखते हें। अगर श्रू में ही बुखार का ठीक इलाज किया 
जाय तो बहुत से बुखार ज्यादा से ज्यादा दो-तीन दिनों में चले जाते हैं, 
कुछ ही ऐसे हे जो कई हफते या महीनों चलते हूुं। इसे अच्छी तरह समझना 
चाहिए। बखर पहले ही दिन ट|इफ़ाइड या चेचक या गर्दनतोड़ बुखार या 
कोई और बखार नहों हो जाता। शुरू से ही अगर प्राकृतिक उवचार काम 
में लाये जायें तो लंबा चलनेवाले बुखारों में भी बहुत आसानी होती हैं। 


इलाज---- 


(१) सच्ची बात यह हे कि मामूली तौर पर मज़बूत रोगी को, जब तक 
बुखार छूट न जाय, उपवास कराना चाहिए। उपवास के समय गरम या ठंडे 
पानी के साथ नींबू का रस दे सकते हें। कमज़ोर रोगियों को भी एक-दो 
दिन प्रा उपवास करा के और तब सन्‍्तरे या अनार का रस या किशमिश 
भिगोया पानों थोड़ी मात्रा में तीन-तीन घंटे पर दे सकते हें। बहुत लम्बा 
चलने वाला बुखार, जेसे टाइफ़ाइड में पांच-सात दिन के बाद से दूध फाड़ 
कर उसका पानी दिन में दो बार और दो बार रस देना चाहिए। दूध गाय 
का हो और नींबू के रस से फाड़ा जाय, फठ जाने पर निरा पानी ही 
देना चाहिए। बुखार छूटने पर पहले पानी मिलाया दूध, फिर फल-दूध 
और तब उचित भोजन। अगर उपवास या रसाहार ज्यादा दिन चला हूं 
तो बहुत धीरे धीरे भोजन का प्रकार और मात्रा बढ़ाई जाय। इसलिए रसाहार 
के बाद हो पहुले दिन तरकारियों का सूप और पानी मिला दूध देना 
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चाहिए--एक बार सूप और दो बार दूध। फिर धीरे धीरे निरा दूध शुरू 
करना चाहिए। इसके एक-दो दिन बाद पकी हरी भाजी--इस तरह शरीर 
का अभ्यास बढ़ाते हुए रोटी या चावल इत्यादि पर आना चाहिए। 


( २ ) अगर पहले दिन कुछ परेशानी न हो और बुखार १०२ या १०३ 
डिग्री तक ही रहे तो सिफ़ एक बार एनीमा दीजिए और एक बार सारे 
शरीर को भीगे कपड़े से पोंछिए। दूसरे दिन भी अगर परंशानी न हुई और 
बुखार ज्यादा न बढ़ा तो पहले दिन की ही तरह एनीमा दीजिए और भीगे 
कपड़े से शरीर पोंछिए। दो-तीन दिन ऐसा करने से बखार जाते रहेंगे, 
लेकिन अगर पहले दिन से ही परेशानी हु और बुखार भी तेज्ञ हें तो एनीमा 
के दो-तीन घंटे बाद सारे शरीर की गीली पट्टी या कमर-नहान दीजिए। अगर 
ज़रूरत हो तो दो घंटे बाद फिर पट्टी या कमर-नहान दीजिए। जल्दी-जल्दी के 
कमर-नहान गर्मियों में १० मिनट और जाड़ों में ७ मिनट के लिए हों। 
इस तरह के तेज्ञ और परेशान करने वाले बुखार भी एनीमा और कमर- 
नहान से दो-तीत दिन में चले जायँगे, लेकिन बुखार के शुरू होते ही इलाज 
शुरू कर देना चाहिए। जसे जपे बुखार की तेज्ञी कम होती जाय नहान भी 
देर से दिये जायें। खतरनाक दीखने वाले बुखारों में सुबह-शाम दोनों बार 
एनीमा देना चाहिए। इतना ध्यान ज़रूर रहे कि रोगी की परेशानी 
न बढ़े। श्रू-शुरू में कमजोरी नहीं होती। जो कमज्ञोरी मालूम होती हैं वह 
बुखार का झोंका रहता है। फिर भी रोगी को ज़रूरत से ,ज्यादा परेशान 
न करना चाहिए। 

जेसा कि ऊपर बताया गया हूं, बहुत से बुखारों में हर रोज्ञ सिफ़ एनीमा 
देना और एक बार बदन ( सिर से लेकर पांव तक ) को ठंडे प,नी में निचोड़े 
गीले कपड़े से स्पंज कर देता काफ़ों होगा । अगर कुछ और उपचार की ज़रूरत 
हो तो दिन भर में तीन या चार बार पेड़ पर सिद्टी की पट्टी रखना काफ़ी 
हूँ । बात यह हु कि बुखार को उतारने में जल्दबाज़ी न करनी चाहिए। अगर 
पनी के बहुत प्रयोग से बुख।र' जल्दी ही उतर गया तो सारा विकार जलने न 
पाएगा ओर शरीर निर्मल न होगा। दूध का व्यवह्‌(र बिलक्‌ल मना है, 
क्योंकि दूध तरल होता हुआ भी पूरा भोजन है । दूध या और कछ पंथ्य देना 
बुखार को मज़बूत करना हू । 


( ३ ) अगर बुखार के साथ कोई और तकलीफ़ हो तो तकलीफ की जगह 
पर मिट्टी की पट्टी या कपड़े की गीली पट्टी का इस्तेमाल करना चाहिए। 


[.] 


जसा कि पहले बताया गया हू, पेड़ पर मिट्टी की पट्टी वेसे भी या एनीमा और 
नहान के पहले या नहान के बदले दी जा सकती हें। 

( ४ ) अगर बुखार के बीच में, जब कि रोग का कुछ नाम रख दिया 
गया हूं, रोगी मिले तो इलाज का एक क्रम ठीक कर लेना चाहिए। नमने 
के लिए एक क्रम नीचे दिया ज ता है। 


६ बजे सुबह--पेड़_ पर सिट्टी और तब तुरन्त ही एनीमा या कमर-नहान । 

७-२० बजे सुबह--रसाहार 

१०-३० बज सुबह--दध-फटा पानी या रसाहार 

११ बजे सुबह--शरीर को गीले कपड़े से अच्छी तरह पोंछना 

१२-३० बज दोपहर--कमर-नहन या पेट पर मिट्टी या कपड़े की 
गीली पट्टी 

२ बजे तीपर पहर--रसाहार 

४ बज द्ाम--पेड़ पर मिट्टी की पट्टी। बहुत कमज्ञोरी ओर पतले 
दस्त आने की हालत में जंसा कि कभी कभी टाइफ़ॉयड में होता हें, 
एनीमआ। न देना चाहिए। लेकिन अगर कुछ दिनों के बाद फिर कब्ज हो जाय 
तो एनीमा ज़रूर देना चाहए। 


६ बज शाम--रसाह।र या फट दूध का पानी । 

(५) जब जब बुखार तेज्ञ हो २ड़ू पर मिट्टी की पट्टी दीजिए । 
१०३ डिग्री से ज्यादा बुखार हो तो सर पर गीछे कपड़े की पट्टी भी 
दीजए । जंसे ही ये पट्टियां गरम हो जायें बसे ही या तो इन्हें बदल देना 
चाहिए या उस समय के लिए बिलकुल अलग कर देना चाहिए। 


(६ ) रोगी को आराम से लेटना चाहिए। 


(७ ) हर रोज्ञ गीले कपड़े से रोगी का शरीर अच्छी तरह पोंछ देना 
चाहिए। उस समय कमरा बन्द रहे। बुखार छूटने के कुछ दिनों के बाद 
जब रोगी अनाज खाने लगे तो वह प्रा पूरा मामूली नहा।ना शुरू कर सकता हे । 
बखार अगर बहुत बढ़े तो कुछ और उपचार ( जिससे रोगी परेशान होता है ) 
न कर के काफ़ी ठंडे पानी में तर किए कपड़े से शरीर को अच्छी तरह स्पंज करना 
( पोंछना ) चाहिए और सिर को भी अच्छी तरह उस पर पानी डाल कर धोना 
चाहिए। डरिए नहीं, शरीर को भिगोने के बाद फ़ोरन हो सूखे कपड़े से 





प्रोफ़ेसर ऑनल्ड एहरेट- जमंनी निवासी, जि-होने अमेरिका में प्राकृतिक 
चिकित्सा का प्रचार करते हुए बताया कि सि्फु फलाहार ही ऐसा है, जिससे शरीर 
में विकार नहीं पैदा होता । इनके सिर के बाल गिर गये थे, लेकिन दो वर्ष के 
लगातार फलाहार और बीच बीच के उपवास से इन्होंने न केवल सिर के बाल ही 
फिर से उगाये बल्कि पूर्ण रूप से स्वास्थ्य लाभ किया । 
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पोंछना चाहिए और फिर मोठ सूती कपड़ा ओढ़ा देना चाहिए। जब जः 
बखार १०३ से ज्यादा बढ़ने ल. रपंज कर देना चाहिए । 


ना दा डा ४4 


श 


बहुत बार एंसा हुआ हूँ कि छठवें-सातवें दिन बुखार क। नाम मियादी या 
टाइफ़ॉयड रख दिया गया। इसी समय रोगी की प्राकृतिक चिकित्सा शुरू 
कर दी गई। दो कमर-नहान के बाद टाइफ़ॉयड काफ़्र हो गया ! किसी 
किसी टाइफ़ॉयड में ज्यादा दिन लगते हूं क्योंकि टाइफ़ॉयड की अवधि होती हें, 
पर इस चिकित्सा से किसी में भी बसे उपद्रव नहों होते जसे कि टाइफ़ॉपड में 
अक्सर होते है । बृखार अपने समय तक चल कर उतरने लगेगा। 

१९३५ की गियों में एक साहब अल्मोड़ा पहाड़ के एक गांव में मुझे मिले । 
वह चार साल से मलेरिया ( जाड़ा-बुखार ) से परेशान थे। जब जब मले- 
रिया होता तो कुनेन खाकर उसे दबा देते । इंजेक्शन भी उन्होंने लिया था। 
फिर भी मलेरिया पीछा न छोड़ता था। उन्हें मेने तीन दिनों का पूरा 
उपवास कराया और फिर उपवास के बाद एक हफ्ते तक ॥सर्फ़ किशमिश 
या मुनक्कों पर रखा। तीत-चार' दिन सुबह-शाम एनीमा से पेट साफ़ किया 
गया। मलेरिया ऐसा गया कि आज (२५ मई, सन्‌ १९३६ ई० ) तक 
नहीं छोटा हें। इस रोगी को न तो कमर-नहान दिया गया और न मिट्टी 
की पट्टी । इन इलाजों के बारे में सच्ची बात यह हे कि असल काम प्रकृति 
करती हँू--नहान इत्यादि से उसे सिर्फ़ मदद मिलती हूँ । 

किसी तरह के बुखार में ऊपर बताए ढंगों से काम ले सकते हे । रोगी 
की ह(लत ओर शक्ति के अनुसार उपचारों को ठीक करना चाहिए। जलद- 
बाज़ी ओर बिलम्ब दोनों हो खराब हू । 


मलेरिया (जाड़ा-बुखार )-- 


यह ज्ञरा तंग करता है और अक्सर लोगों का रुयाल होता हूं कि प्राकृ- 
तिक उपचारों से मलेरिया नहीं जाता लेकिन ऐसा सोचना गलत हे। सले- 
रिया में इन बातों पर ध्यान देना चाहिए :-- 

(१) जाड़ा लगने या बुखार बढ़ने के समय कोई भी उपचार काम नहीं 
करता। इसलिए जब बुखार उतार पर हो तब उपचार आरम्भ करना 
चाहिए। (२) मान लीजिए, बुखार १०५ दर्ज का हो गया ओर अब वहां 
पर हे । अब ठंढे पानी से ( कमरा बन्द कर के ) दरीर को अच्छी तरह रपंज 


१९६ रोगों की अचूक चिकित्सा 


कीजिए। कपड़े में पानी काफ़ी हो और थोड़ी-थोड़ी देर में पानी में 
ड्बोया जाय । पहले रीढ़ और पीठ को २ मिनट हल्का हल्का रगड़ कर पोंछ 
दीजिए । ।फर ब।री-बारी से दोनों ह/थ, दोनों टांग, पेट, फिर रीढ़ और तब 
दूसरे पानी में तौलिया भिगो कर चेहर। स्पंज कर के पोंछ दी/जए । आखीर 
में सिर को एक किनारे कर के उसे आरम्भ से रख कर उस पर २-३ मिनट पानी 
धीरे-धीर गिराइए और तब सिर को पोंछ दीजिए | शरीर का हर हिस्सा 
बारी-बारी से अच्छी तरह भीग जाय और तब दूसरे कपड़े से पोंछ कर सुखा दिया 
जाय । शरीर या सिर को भिगाने से न डरिए लेकिन इसका ध्यान रहे कि 
भीगा कपड़ा शरीर पर या नी वे न रहे । अब शरी र को ढेंक कर दरवाज़े खोल 
दीजिए। इस तरह स्पंज करने से बुखार एक-दो डिग्री कम जायगा। 
अगर १०३ के नी बे बुखार न जा रहा हो तो एक घंटे के बाद फिर इसी तरह 
स्पंज कीजिए । साथ ही २-२ घंटे का या ज्यादा मात्रा देकर पेड़ पर मिट्टी 
की पट्टी रखिए । (३) ब॒खार ६८-६७ तक उतर कर फिर चढ़ने लगता 
है। जब €८ पर आधे तो गरम पानी में कमर-नह/न दीजिए | पानी 
सहने लायक काफ़ी गरम हो। सिर में ठंडा कपड़ा अच्छी तरह लपेट दीजिए । 
रोगी शक्ति के अनुसार ७ से १५ मिनट तक पानी में बंठे। पेड़ मलने की' 
ज़रूरत नहीं। रोगी के टब से बाहर निकलने पर शरीर पोंछ दीजिए। 
अगर पसीता आ गया हो तो ठंढे पानी में अच्छी तरह तिचोड़े कपड़े से शरीर 
पोंछ कर रोगी को आराम से लिटा दी।जए ओर ऊपर से कंबल डाल दीजिए । 
अगर फिर पसीता चले तो फिर ठंडे पानी में निचोड़े कपड़े से शरीर पोंछिए । 
ऐसा हर रोज्ञ दो-तीत ब(र करने से सलेरिया ज़रूर जायगा। अगर कमर- 
नहाते के बदले भाष-नह(न ओर उसके बाद ही दरीर को स्पंज कर के ठंडे पानी 
में कमर-नह(न दिया जाय तो और अच्छा हो, पर ये सारे उपचार बुखार के उतरते 
समय ( चढ़ना शरू होते भी नहीं ) ही किए जांय । अगर बुखार ६७ तक 
गिरता हो तो €८ पर ही गरम पानी में कमर-नह न या भाष-नहात या कुछ न 
हो सके तो ठंढे पानी में मामूली कम्र-वनहू(/न देन। च।हिए। अगर सिर्फ़ ठंढे प।नी 
में कमर-नह/न दिया जाय तो उस समय पेरों का गरस नहान भी साथ-साथ 
दिया जाय । (४) एनीमा से हर रोज्ञ पेट साफ़ करना ज़्रूरों है। (५) 
जब तक मलेरिया बता रहे तब तक रसाह।र ही हितकर हें--दिन में ४-५ 
बार। अगर बीपारी ज्यादा दिन चले तो २ बार दूध-फटा पानी और २ या 
हे बार फल का रस। ऐसे उपचारों से गया मलेरिया फिर नहीं आता। 
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किसी-किसी मलेरिया में बुखार उतर कर ६-७ घंटे या १२ घंटे या इस से 
ज्यादा देर तक बुखार बिलकुल नहीं रहता, फिर धीरे-धीरे बढ़ने लगता हेँ। 
ऐसे मलेरिया में जब बुखर बिलकुल न रहे तो हर रोज्ञ एक या दो बार ठंडे 
पानी में मामूली ढंग का कमर-नहान लेने से कुछ ही दिनों में मलेरिया जाता 
रहता हे, या किसी किसी मलेरिया में थोड़ा-थोड़ा बुखार बराबर बना रहता हें 
या उतरते ही फिर बढ़ने ऊंगता हें। ऐसे ही मलेरिया में बुख।र के उतार पर 
जब टेम्परेचर ६८ पर आ जाय तो गरम पानी में कमर-नहान या भाष-नहा।न 
या धूप-नहान के उपचारों को करना ज़रूरी होत। हे। होशियार चिकित्सक 
बोधारी के शुरू में हो समझ जाते हे कि इसका रूप-रंग कसा होगा और शरू से 
ही वे उचित उपचार करने लग जाते हे । 


टाइफायड--- 


इससे लोग बहुत डरते हु । पर इसकी तरह लंबा चलने वाला पर आसान 
बुखार शायद ही कोई हो। यह लम्बा ज़रूर जायगा पर उपवास, रसाह।र, 
दिन मे पेड़ पर ३-४ बार सिट्टी की पट्टी, १०२ से ज्यादा बुखार होने पर स्पंज 
इत्यादि उपचारों से यह बिना किसी उपद्रव के अपनी अवध समाप्त कर चला 
जाता हू । 

बुखार हू या नहीं, इसके जानने के लिए या तो नाड़ी-ज्ञान का होना या 
टेस्परेचर नापने के लिए थर्मामीटर का होना ज़रूरी हु । 


' चेचक 


चेचक के बार में याद रखना चाहिए कि पहले ही दिन से ही चेचक नहीं 
निकलती । तीन-चार दिनों के बाद दाने निकलते हे। पहले बखार रहता 
है। जंसा कि पहले बताया गया हे, बुखार होते ही उसकी प्राकृतिक चिकित्सा 
करने से या तो चेचक निकलती ही नहीं या अगर निकलती भी हे तो कोई उप- 
द्रव नहीं होता । 


जब शक ([ सन्देह ) हो कि यह चेचक का बुखार हे ( बुखार की तेज़ी, 
शरीर की जलन और रोगी की परेशानी से यह मालम हो सकता है ) तो और 
उपायों के साथ अगर बन सके तो सारे बदन पर गीली पट्टी भो दीजिए । सुबह 
में एनीमा, बोपहर में गीली पट्टो और फिर तीसरे पहर भी पट्टों या कमर- 
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नह/न--बस, दो-तीन दिन ऐसा करने से बुखार ( और उसके अन्दर छिपी हुई 
चेचक ) का खतरा बहुत कम हो जाता हूँ । 

कई चेचक के रोगियों को, जिनको दाने भी निकल चके थे, मेने हर रोज़ 
रसाहार के साथ-प्माथ सिर्फ़ एक एनीमा देकर अच्छा किय।। एक चेचक 
का रोगी मुझे एक ऐसे पहाड़ी स्थान में मिला, जहां कोई फल न मिलता था। 
दूध भी भेस का ही मिलता था। वह खाना-खाना' बहुत चिल्लाता था। 
इससे विवश होकर उसे एक हिस्सा दूध के साथ दो हिस्सा पानी मिला कर हर 
रोज्ञ देता और साथ ही एनीवा से पेंट भी साफ़ कर देता था। रोग देखने में 
कठिन मालम होता था, पर १५ दिनों के बाद दानों के दागु भी न रह गए। 

चेचक में तभी खतरा होता है, जब कि दाने अच्छी तरह नहीं निकलते । 
देर तक दी गई सार दरीर पर गीली पट्टी से दनने खूब निकल जाते हू, पर अगर 
कोई गड़बड़ी मालत हो तो भाष-नह।त और उसके बाद नहला कर कमर-नहान 
देना चाहिए। एक भाष-नह।न काफ़ी है; अगर ज़रूरत ही हो तो दूसरे दिन 
एक और दिया जा सकता हे । अगर पेड़ पर दाने निकल आए हों तो कमर- 
नहान में पेड़ न रगड़ कर पानी में यों ही बेठना चाहिए । यह भी न बन सके 
तो पेड़ पर कपड़े की गीली पट्टी रखी जाय । 


चेचक के रोगी को खाना देने में बहुत होशियार रहना चाहिए। अक्सर 
लोग देवी-देवता समझ कर सभी क्‌छ खिला देते हु। ऐसा करना बहुत बड़ी 
भूल हे। मामली हालतों में, जब कि बुखार उतर' जाता हे और दाने अच्छी 
तरह निकल आते हूं, सब कुछ खिलाने पर भी रोगी चंगा हो जाता हें, पर बहुत 
बार धोखा भी उठाना पड़ता हूँ। बे-ढंग। खाते-पीने से मामूली चेचक बढ़ कर 
घातक बन जाती हे । खान के लिए बुखार की ह/लत में भरसक कछ नहीं; 
नहों तो फलों का रस, और बुखार उतर जाने पर हल्का फल देना चाहिए । 


चेचक में रोगी का पेट साफ़ रखिए और दानों को दबने न दीजिए--- 
बस, बेड़ा पार ह। 
हैज्ञा 


हज़ा शरू होते ही कमर-नहं।न दीजिए। दो-तीन कमर-नहान के बाद 
से ही लक्षण सूधरने लगेगा। बहुत बार तो एक ही नहान से बीमारी वश 
में हो जायगी। लेकिन जब जब दस्त आए तब तब दाक्ति के अनुसार ५ या 
७ या १० मिनट के लिए कमर-नहान दीजिए। यह न हो सके तो पेड़ पर 
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मिट्टी रखए। एक हुं ज्ञा के रोगी को, जिसके कई दरत आ चके थे ओर ४- 
५ घंटों से पे शाब बन्द था, बीत बीत मिनट पर मिट्टी की पट्टी बदलवा कर मेने 
अच्छा किया । पहली पट्टी देते ही पेशाब उतर गया ओर हालत सुधर गई । 
दूसरे दिन मिट्टी नहों मिली, तब में कपड़े की मोटी गीली पट्टी रखवाने लगा, 
शाम तक हल्का ब खर हो आया । बुखार आने से समझना चाहिए कि खतरा 
गया। कुछ हु(लतों में बुखार नहीं भी आता । 

हेजा में खाना एकदम बन्द की.जए। प्यास रूगने पर सिर्फ़ फनी या 
नींबू के रस के साथ पानी थोड़ी थोड़ी मात्रा में दीजिए। वंसे भी एक चम्मच 
पानी में एक चोयाई नींबू का रस ब।र-ब/र पिलाना अच्छा है । दस्त-क बिल- 
कूल बन्द हो जाने के एक दिन बाद पानी मिला कर फलों के रस दिन में दो-तीन 
बार दीजए। दूसरे दिन बिना पानी मिलाया रस। इस तरह चार पांच 
दिन के बाद पहले ब(लीं का पानी और तब हलके भोजन पर रोगी को लाइए। 

कमर-नहात के सम्बन्ध में यह ख्याल रखना चाहिए कि अगर नहाते समय 
गरम पानी में दोतों 3 र टखते तक ड्बे रहें तो ,ज्यादा अच्छा होगा । पानी काफ़ी 
गरम हो पर पांव न जलें। कमज्ञोर रोगी के लिए यह ज़रूरी हू । 


सेग 
अगर बुखार के शुरू में ही उचित चिकित्सा शुरू कर दी जाय तो प्छेग 
होगा ही नहीं । इसलिए प्लेग के मरीज्ञ का भी इलाज बुखार के मरीज्ञ की 
तरह की।जए। अगर गिल्‍्टी निकल आई हो तो उस पर मिट्टी की पट्टी भी 


दिन मे तीन से पांच बार तक दीजिए। एक-दो बार पट्टी देने के बाद उस 
हिस्से को भाष-नहान या उस पर गरर्म और ठंढी सेंक भी देनी चाहिए । 


लू लगना 


ले लगने में सारे बदन पर गीरी पट्टी (२० मिनट के लिए ) बहुत काम 
देती हैं। उसी दिन दो-तीत ब।र स,रे बदन पर गीली पट्टी के साथ-साथ 
अगर कमर-नह न भी दिया जाय तो रोगी दूसरे ही दिन भला-चंगा हो जायगा । 
मान लीजिए, एक गीली पट्टी अभी उतरोी। उसके एक घंटे बाद ही दूसरी 
पट्टी या नहान दो | शक्ति को देखो ओर ज़रूरत समझो। पट्टी के लिए दो 
गीले कपड़े हों और ऊपर से रूपेटने के लिए हल्का गरम कपड़ा एक ही हो । 
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अगर कूछ न हो तो खाट पर लिटा कर रोगी को अच्छी तरह खूब ठंडे पानी 
से देर तक नह॒लवाइए; तीन-चार घंटे के बाद, अगर ज़रूरत हो तो फिर 
नह॒लवाइए । 


भोजन के लिए, ज्ञरूरत पड़ने पर, सिर्फ़ रसाहार । 


खाँसी 


नई खांसी ७ से १० दिन तक में जाती है। पुरानी खांसी में १ से ३ 
महीने लूग सकते हूं । 

नई खांसी में एक-दो दिन प्रा या रसाहार पर उपवास कर के दो-तीन 
दिनों तक सिर्फ फलाहार या चार-पांच दिनों तक फलाहार करना चाहिए और 
उपवास और फलाहार के दिनों में एनीमा लेना चाहिए। फल न मिले तो सिर्फ़ 
तरकारी या सिर्फ़ रोटी । 

पुरानी खांसी में पहले दस दिनों तक दोनों समय सिर्फ़ फल, फिर तीन दिनों 
का पूरा या रसाहार पर उपवास, फिर एक सप्ताह तक सिर्फ़ फल, फिर एक सप्ताह 
तक एक समय रोटी-भाजी और दो समय फल ओर फिर दोनों समय रोटी-भाजी 
भोजन के लिए देना चाहिए। अगर ज़रूरत हो तो इस क्रम को महीना डेढ़ महीने 
के बाद वुहरा दी जिए। फलाहार ओर रसाहार के दिनों में एनीमा ज़रूरी है । 


पुरानी खांसी में कमर-महान या उपस्थस्नान से अच्छी मदद मिलती हें। 
सभी पुरानी बीमारियों में पहले दो हफ्ते तक दोनों समय कमर-नहान लेकर 
फिर एक समय कमर-नहू।न ओऔर' दूसरे समय उपस्थ-स्नान लेन। चाहिए। अगर 
दोनों न बन सकें तो किसी एक से काम गिकलू सकता हूं । 


खांसी की हालत में, निमोनिया में भी, सीने के चारों तरफ़ गीली प ट्टी देने 
से और गरम ओर ठंढो सेंक से बहुत लाभ होता हु। दिन में दो बार पट्टी और 
एक बार सेक काफ़ी है, पर अगर ती परी या चौथी बार भी ज़रूरत हो तो दे सकते 
हैं। गीली पट्टी पर गरम कपड़ा अच्छी तरह रहे । 


अगर गले में खराश हो तो गम पानी में ज्ञरा नमक डाल कर दिन में २-३ 
बार गरारा करना चाहिए। हर हालत में गन में चारों तरफ़ से कपड़े की ठंढी 
पट्टी लपेट ऊपर से एक ऊनी कपड़ा लपेट कर घंटे भर रखना लाभदायक होता 
है। पट्टी इतनी गीली न हो कि पानी टपके। दिन में दो-तीन बार ऐसी पट्टी दी 
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जा सकती हूं । रात में सोने से पहले भी पट्टी लपेट देना चाहिए। किसी समय 
जगने पर या सबेरे खोल सकते हूँ। 


द्मा 


दम का इलाज पुरानी खांसी की ही तरह करना चाहिए। यह कुछ ज्यादा 
समय लंता है, पर जाता ज़रूर हे। इसमें एनीमा से पेट की सफ़ाई, हल्का खाना, 
जिस से वाय्‌ न हो, गहरी सांस की क्रिय। और हल्की कसरत ज़रूरी है। दमे वाले 
को रात में रोटी के बदले मुनकक्‍्के दिये जायेँ। 


चमड़े ओर ख़ून को बीमारो 


चमड़े की बीमारियों में नमक छोड़ना ज़रूरी हे, इसलिए जब तक बीमारी 
दूर न हो जाय फलाह(र करके रहता अच्छा हे। हां, अगर बिना नमक के सब्जी- 
भाजी खा सके, जिसमें बहुत थोड़ा घी हो ओर सिर्फ़ ज्ञीरा, तो कुछ हज नहीं। 
मामूली और नई बीमारियों में रोटी भी ले सकते हूँ। 


पुरानी खुजली और एक्ज्ञिमा जेसी बीमारियों में फलाहार के साथ-साथ 
बीच में उपवास करना ज़रूरी है। एक २५ वर्ष के पुराने एक्जिमा रोग को लेखक 
ने चार महोंने के फलाहार और बी ब-बी च में तीव-तीन दिन के उपवास से बिल्कुल 
दूर कर दिया था। रोगी के सारे शरीर में चकत्ते ओर ज़रुूम थं और वह सारे 
हिब्दुस्तान में घूस घम कर अपना इलाज करा चुका था। 


इस रोगी को फलाह।र के साथ-साथ सारे शरीर पर गीली पट्टी एक हफ्ते 
तक रोज़ दी गई। हर रोज़ एनीमा भी दिया जाता था। इससे खाल का हाल 
कफूछ सूधरा सा देख पड़ने लगा। फिर एक हफ़्ते के बाद उसे सुबह-शाम कमर- 
नह।न दिया जाता था। कुछ ही दिनों मे बुखार उभड़ आया, जो एक हफ़्ते तक 
रहा। बुखार में उपवास कराया गया ओर कमर-नहान जारी रहा। बुखार उतरते 
ही चमड़े के ऊपर की तकलीफ पहले से कहीं ज़्यादा बढ़ गई, जिसका मतलब हे 
कि अन्दर की छिपी खराबियां अच्छी तरह ऊपर प्रकट हो गईं। अब कमर-नहान 
के अलावा दोपहर में उसे सारे शरीर की गीली पट्टी भी दी जाने लगी। भाष- 
नहन से अच्छा काम हो सकता था, लेकिन रोगी दूसरे शहर में था ओर लेखक 
दूसरे में, और लेखक अपनी गेरहाज़्िरी ( अनुपस्थिति ) में भाष-नहान दिल- 
व।ना नहीं चाहता था। पन्द्रह दिनों के बाद यह तकलीफ़ कम होने लगी। फिर 
तीसरे महीने के अन्त में जुकाम हो गया। जुकाम में रोगी को फिर उपवास कराया 


१७२ रोगों को अचक चिकित्सा 


गया। जुकाम अच्छा होने के बाद से ही उसकी हालत अच्छी होने लगी। यह रोगी 
बहुत मांत खाता था, अब नहीं खाता। शरीर बिल्कुल नया हो गया हूँ। 


एक दूपर पुरानी खुजली के रोगी को लेखक ने सिर्फ़ रोटी पर रखा और 
हर रोज गंगा में नहह॒वाया। नहाते समय वह अपने बदन में मिट्टी भी रगड़ता 
था। पूछा जा सकता हु कि उसे रोटी पर क्‍यों रखा गया। इसलिए कि फलों के 
लिए उप्तके पास पैसे न थे। बात यह हैँ कि सिफ़ रोटी या और किसी एक चीज 
के पचाने में शरीर को ज्यादा ताकत नहों लगानी पड़ती। बची हुई ताकत रोग 
को दूर करने में लग जाती है। प्रकृति तो खुद ही रोग को दूर करना चाहती हूँ, 
पर शरीर की सभी शक्तियां अधिक भोजन के पचाने, विकारों से लड़ने ओर 
ऐसी ही ऐसी फ़ज्नल बातों में लूगी रहती हें। 


बहुत दिन हुए, एक फोड़ के रोगी को लेखक ने अपना इलाज आप हो करते 
देखा था। उन दिनों न तो लेखक ओर न रोगी ही प्राकृतिक चिकित्सा के बार में 
कुछ जानता था। जीवन से निराश होकर यह॒ रोगी थोड़े से चने लेकर एक 
पहाड़ी पर रहने चला गया। उसने सोचा था कि चनों के खत्म हो जाने के बाद 
उपवास रखकर प्राण वे दूंगा। दो-तीत दिन में चने खत्म हो गये। रोगी ने लूग- 
भग एक हफ्ते तक उपवास किया। इतसे वह मरा नहों, पर उसे खुलकर भूख 
लगने लगी। पास में नीम के दरख्त थे। भूख के मारे उसने नो न के पत्तों को चबाना 
शुरू किया। नीम में खून साफ़ करने की ताकत हे । एक-दो दिनों में ही उसकी 
जीते की लालसा लौट आई। साथ ही उसने सोचा कि चने और नीम के पत्ते ही 
खाकर रहूँ तो अच्छा हे, उसने मकान से चने मेंगवाय । इस तरह ४-५ महीने वह 
पहाड़ी पर रहा। वहां वह खली हवा में रहता, भरने के साफ़ पानी में नहाता 
ओर चने खाकर अपने दिन बिताता। इस सब का असर हुआ। प्रकृति के नियम 
के अनुप्तार शरीर को शक्तियां जग गई और रोग जड़-म्‌ल से दूर हो गया। उस 
समय तो नहों, पर इन दिनों लेखक ने उस घटना से यह सबक सीखा कि शरीर 
की शक्तियों का, बेकार चीज्ञों के पचाने से बचाफर, जितना कम हास किय। 
जाय उतनो ही ये शक्तियां रोगों को दूर करने में समर्थ होती हूँ। 


मामली फोड़े-फुन्सियों ओर ज्रुम पर दिन में दो-तीत बार मिट्टी की पट्टी 
देने से ही वे एक दो दिन में जाती रहती हूं। बड़े फोड़ों में, जिनमें बुखार भी रहता 
है, उपवास या रताहर के साथ-साथ कमर-नहान लेना और फोड़े पर मिट्टी 
और भाप देनी चाहिए। 
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उपदंश ( गर्मी ) और सज्ञाक का इलाज भी ऊपर बताये ढंग से करता 
चाहिये। समय रूगेगा। इन दोनों बीमारियों में लंबे उपवास की ज़रूरत पड़ती 
हैं। पहले महीने में तीत दिनों का, दूसरे में सात दिनों का, चौथे में दस दिनों का 
और छडठें में पन्द्रह दिनों का उपवास करना चाहिए। बीच बीच का भोजन निय- 
मित और बिना नमक का होना चाहिए। नहान भी नियमपूर्वक लिये जाय॑। 
बीच बीच में धूप या भाष-नहान से मदद सिलती हूँ। 

कुछ लोगों की राय में ये दोनों बीमारियां जड़ से नहीं जातीं | हे कुछ ऐसा ही 
पर प्राकृतिक चिकित्सा इन्हें निम॒र कर देती हुँ। उपवास इसके लिए 
एकमात्र उपाय हैं। 


कोढ़ 


ऊपर दी हुई बातों को पढ़कर पाठक समभ सकते हुँ कि कोढ़ रोग भी अच्छा 
किया जा सकता हूँ । कोढ़ का इलाज चमड़े की बीमारी की ही तरह करना चाहिए। 
जो बहुत ही पुराना ओर बहुत बिगड़ा कोढ़ हे बहु तो नहीं जायगा, बाकी और सब 
चले जायंगे । समय छ: महीने से तीन साल तक रूग सकता हुँ। कोढ़ के रोगियों 
के खून में अक्तर आतशक ( गर्मी, उपबंश ) का ज्ञहर रहता है, जो ज़रा वेर 
से दूर होता हु । 

मारियर के तेल में नींबू का रस मिलाकर लगाने से खुजली दूर होती है । 


गठिया 


कारण और प्रकार-- 


गठिया के कई प्रकार हें। किसी के पुट्ठों में, किसी के जोड़ों में और किसी 
के पुट्टों और जोड़ों दोनों में दर्द और सूजन होती हे या सिर्फ़ दर्द होता है। कभी 
कभी ब्‌खार भी बना रहता हे । किसी हिस्से में भी दर्द हो, कारण एक ही हे । अनु- 
चित आहार-बिहार से खून में खटाई ( ४०५४४ ) का माद्दा बहुत बढ़ जाता 
हैं। साथ ही खून गाढ़ा होकर सरेस की तरह हो जाता हे, जिससे खून के दौरान 
( रक्‍त-संचार ) में बाधा पड़ती है। जहां ऐसी बाधा पड़ती हु वहीं दर्द और सूजन 
हो जाती हू। कभी कभी जोड़ों में सख्ती हो जाती हैँ। उपवास, उचित भोजन, 
धूप-नहान, भाष-नहान, और नहान और एनीमा-प्रयोग से खून को साफ़ कर 
देने पर यहु रोग जाता रहुता है। 


१७४ रोगों की अचूक चिकित्सा 


इलाज-.- 


(१ ) जिस गठिया के साथ-साथ बुखार रहे, जसा कि नये गठिया में अक्सर 
होता हे, खाना बन्द कर देना चाहिए। अगर लंबा चले तो कुछ दिनों के उपवास 
के बाद सन्तरा, मोसंबी, चकोतरा, मीठे नींबू या अनन्नास का रस पानी के साथ 
या यों ही बहुत लाभ के साथ दिया जा सकता हूँ। ये फल गठिया के दुश्मन हें । 
बुखार उतरने के बाद कुछ दिनों तक फलाहार, फिर सिर्फ़ रोटी और फल या 
सादी पकी हरी ( पत्तोदार नहीं ) भाजी। पालूक और टमाटर बहुत अच्छे होते 
हुए भी किसी किसी गठिया के रोगी के लिए वर्जित हें। उनमें एक प्रकार की 
खटाई, आक्ज्ञेलिक एसिड ( 05४॥0० 20०५ ), होती है । अगर उनके इस्ते- 
माल से तकलीफ़ बढ़ने लग तो इनका खाना कुछ दिनों के लिए बन्द कर देना 
चाहिए। अगर तकलीफ़ न बढ़े तो इनका खाना जारी रखना चाहिए । 


(२ ) पुराने गठिया में पहले फलाहार से शरू करके तीन पिनों का 
उपवास फिर फलाहार। बीच-बीच में उपवास। दूध, दलहन, मांस- 
मछली, अंडे, बादाम, अखरोट, मूंगफडी, काज, इत्यादि बजित । शरीफ़ा बहुत 
लाभदायक हूँ । 

(३ ) एनीमा का प्रयोग इलाज के शुरू से ही करना चाहिए। 

(४) तकलीफ़ की जगह पर मिट्टी की पट्टी ओर भाष-नहान हर रोज़, 
या एक रोज़ यह ओर दूसरे रोज्ञ वह, देना चाहिए । 


(५ ) हर हफ़्ते एक बार सारे दरीर का भाष-नहान या हर दृूसरे-तीक्षरे 
धप-नहान और दोनों के बाद कमर-नहान। 


( ६ ) अगर बन सके तो हर रोज़ उपस्थ-स्नान या कमर-तहान 
या दोनों । 


( ७ ) तकलीफ़ की जगह पर ओर सारे बदन में हर रोज़ तिल के तेल 
में नॉब्‌ का रस निचोड़ कर और उसे गरम कर उससे हल्की मालिश । 


( ८ ) दित भर का एक उचित कायं-क्रम बना लेता चाहिए, जेसे रोग के 
शुरू होते ही दो-तीन दिन के उपवास के बाद-- 


५-३० बजे सुबह--पेड़_ पर मिट्टी और उसके बाद एनीमा । 
७ बजे सुबहु--रसाहार । 
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€ बजे सुबह--तकलीफ़ की जगह पर मिट्टी की पट्टी और भाष-नहान और 
उसके बाद कमर-नहान या उपस्थ-स्नान। 

११ बज सबह--फलाहार 

१२-३० बज विन--धुप नहान ( सप्ताह में १ या दोबार ) और 
कमर-नहान । 

५ बजे शाम--रसाहार या फलाहार 

६ बज शाम--पेड़_ पर मिट्टी और एनीमा या उपस्थ-स्तान 

७-३० बज रात--रसाहार या फलाहार 


ऊपर का कार्यक्रम नमृन के लिए हे। इसमें हेर-फेर किया जा सकता हे । 
कूछ दिनों के बाद एक समय ओर कूछ ओर दिनों के बाद दोनों समय सिर्फ़ रोटी 
या रोटी भाजी दी जा सकती हूँ। 

गठिया हठी रोग है । पुराना गठिया, जिसमें जोड़ सख्तु हो गये हूं, वो से 
चार साल तक मे अच्छा हो सकता हैँ । यदि रोग बहुत ही पुराना हो तो एक- 
डेढ़ महीन के फलाहार के बाद रोगी दो महीने के लिए रोटी या रोटी-भाजी 
खाकर फिर फलाहार और बीच-बीचब में उपवास करे। 


लेखक ने ५-६ साल के पुराने गठिया के एक रोगी को तीन महीने तक सिर्फ़ 
फलाहार पर रखकर और बीच-बीच में उपवास कराकर अच्छा किया। जल- 
चिकित्सा के रूप में वह पहल कुछ दिनों तक ठंढे पानी से सर को धोकर, गर्देन 
से नीचे गरम पानी से नहाता था और फिर तुरन्त ही ठंडे पानी से नहा लेता था। 
नहाने के बाद वह शरीर को तोलिए से पोंछता न था, बल्कि तऊह॒थी से 
बदन को रगड़कर पानी सुखा देता था। उसक। सारा शरीर जकड़ा हुआ था। 
एक दूसरे रोगी को लेखक न॑ सिर्फ़ चने की पत्तियों के कच्चे और पकाये साग पर 
दो महीने तक रख कर अच्छा किया। एक बढ़िया, जो मरना चाहती थी, सिर्फ़ 
. द्वरीफ़ खाकर अच्छी हो गई। इस दोनों रोगियों ने और कुछ उपचार न किये। 
फलों ओर भाजियों में ख़त की खठाई को दूर करने की ताकत है, और साथ 
ही हल्के भोजन के कारण दरीर की शक्तियां बचकर रोग को दूर करने में 
लग जाती हें। 


आँखों के रोग 


आंखें उठने पर तीन से पांच दिन के लिए फलाहार के साथ साथ दिन में 
एक बार एनीमा और दो बार आंखों पर मिट्टी की गीली पट्टी बांधना और उसके 
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बाद भाष देना काफ़ी हूँ । आंखें जल्दी ही साफ़ और अच्छी हो जायंगी। आंखें 
उठने के लक्षण देखते ही अगर यह उपचार श॒रू कर दिया जाय तो पहले ही 
दिन तकलीफ़ जाती रहती हे । अगर आंखों में तकलीफ़ ज्यादा हो और कुछ दिन 
पहले से आंख उठी हों तो दिन में एक या दो बार कमर-नहान भी देना चाहिए। 
मामूली रोटी-सडज्ञी भी खा सकते हें, पर आंख के नये रोगों में नमक का इस्ते- 
माल छोड़ देना ज्यादा अच्छा हे। 

प्राकृतिक चिकित्सा से आंखों का कोई भी रोग दूर हो सकता है। आंखों की 
रोशनी का कमज़ोर होना, दूर की चीज़ें देख सकना लेकिन पास की नहीं, पास 
पास की चीज्ञ देख सकना लेकिन दूर की नहीं, धंधा दिखाई देना, को 
मोतिया-बिन्द ( बहुत पुराना नहीं ) वग्रः आंख के सभी रोग प्रकृति का सहारा 
लेने से जाते रहते हें । इसके लिए भोजन-सुधार के साथ साथ कमर-नहान, उपस्थ- 
स्नान, रीढ़ की पट्टी और आंख पर और गर्दन के पीछे के हिस्से पर गीली मिट्टी 
की पट्टी से ऊपर बताये नियमों के अनुसार काम लेना चाहिए। इलाज शुरू 
करने से पहले तीन दिन का उपवास या रसाहार और फिर बीव-बीच में 
एक-दो दिन का उपवास रूभभदायक हुं। हर रोज़ के लिए कार्य-क्रम बना 
लेना चाहिए। पहुड़े दो-तीन हत़ते तक दोनों समय कमर-नह।न और एक 
किसी समय पेंट और आंखों पर मिट्टी की पट्टी और फिर एनीवा चलना 
चाहिए। सोकर उठते ही ओर सोने से पहले आंखों पर ठंढा पानी झोंकना 
चाहिए। कुछ दिनों के बाद एक बार कमर-तहान ओर दूसरी बार उपस्थ- 
स्नान लेना चाहिए। यदि दोपहर में समय मिले तो उपस्थ-स्नान के बदले 
रोड़ की गीली पट्टी लाभ के स(थ ली जा सकती हुँ । बीव-बीब में पन्द्रह पन्व्रहु 
दिनों के लिए आंखों पर मिट्टी की पट्टी भी देनी चाहिए। दो-तीन महीने 
कफे बाद आंखों को कुछ खास कसरत देनी चाहिए। आंखों की कमजोरी या 
पुरानी बीम।री अच्छी होने के लिए तीन से छः महीने या इससे कुछ 
,ज्यादा समय भी लेती हे, पर जाती ज़रूर हु। लेखक और दूसरे दूसरे 
प्राकृतिक चिकित्सकों ने बहुतों को इस योग्य बना दिया कि उन्होंने चइमा 
लगाना छोड़ विया। 


आँखों की कसरत-- 
(१) सबेरे के निकलते हुए सूर्य की तरफ़ कुछ देर एकटक देखना। 
(२ ) जब कभी आंखें हलके हलके सटसमठाना। यह सटमटना पढ़ने के 
समय ज़रूरी ६ । आंखों के बंद होने के अन्तर एक दूसरे के बराबर हूं । 
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(३ ) पुतलियों से ब.र-ब,र लेकिन धीरे-धीरे ऊपर और नीचे देखना। 

(४ ) पहले बहुत दूर की किसी चीज्ञ को एकटक थोड़ी देर तक देखिए 
ओऔ-” फिर बित; पलक झपाएं ही बहुत पास की किसी चीज़ को--अपने हाथ 
में लिए पे स्सिल की नोक को--देखने लूग जाइए। इसे कई बार कीजिए। 


(५ ) आंबों की पुतलियों को पहले एक तरफ़ से ओर फिर दूसरी तरफ़ 
से गोला घ॒ुमाइए। 


आंखों की और भी कसरतें हूं, पर ऊपर दी हुई काफी है । इन कसरतों 
में बहुत जोर न लगाता चाहिए। 

कसरतों के बाद किसी एक्र बड़े बत्तंन सें, जिसमे प्र। चेहर। आसानी से 
अप, सके, ठंड पानी भरकर चेहरे को डुबोना और ड॒बाए ड॒बाए आंखें खोलकर 
पानी के अन्दर ही देखना चाहिए। इस तरह १-२ सेकंड के लिए ही देखा 
जा सकता हू, क्योंकि दम घटने लगेग । दो-तीन बार चेहरा डबाने और 
पानी मे देखने के बाद बन्द आंखों पर ४०-५० बार उसी पानी के छपके 
लाने चाहिए। फिर एक बहुत सुझायम तोलिए से आंखों के चारों तरफ़ 
पोंड वोंडहर हलके हसके रगड़ता चाहिए। इतके बाद पॉामिंग” करके इस 
क्रिया को ततवाप्त करता चाहिए। ऐसा करते से जल्दी लाभ होगा। 


आँखों को आराम देना--- 


(१) आंतों को आरात देने के लिए उतको जब कभी हलके हल्के 
मसटमदाना ( बन्द करना और खोलहूना ) अच्छा है। 

(२) बन्द आंखों को हाथों की तलहयी से इस तरह ५-७ मिनठ के 
लिए ढकता कि तऊउ॒यी एक दूतरे पर तिछ रहें पर पुतलियों को न दब,एं । 
इते अँगरेजी में पारमिग” ( !(॥॥70 ) कहते है। पर्विग करते समय आराम 
से बंठवा या लेटना चाहिए, खासकर गर्दव और सिर के हिस्सों में तनाव 
न रहे। उप्त समप्र कोई ।चन्ता बला बत्त न सोवता चाहिए। आंखे बन्द 
कर कल्पित काली विन्दुओं को देखिए और सोचिए कि ये बिन्दुएँ बड़ी 
होती जा रही ह। 


आंखों की कप्तरत से पहड़े, कप्रतों के बीवअ-बीव में ओर कसरत के 
बाद विर्तताण ज्ञहर करती वाहिर। जब पढ़ते पढ़ते आंजें थक जायें तो उस 
समय भी प/ननिंग कर लेनी चाहिए। 


रो० २३ 
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चढमे का अभ्यास, जितना जल्द हो सके, छोड़ने लग जाइए। पहले 
तकलीफ़ मालूम होगी, पर एंसा करना ज़रूरी ह। चश्से का सह।रा छोड़ने 
से ही आंखें अवना काम ठीक ठीक करने लगेंगी। लेखक के एक ६० वर्ष के 
सिन्न ने, जिन्होंने ४५ वर्ष चइमा का व्यवहार किया था, अभी हाल में ही 
लगाना छोड़ दिया। उन्होंने अपने को इतना सबल और स्वस्थ बनाया कि 
चइमे की ज़रूरत ही न रह गई। आंख भी तो शरीर का एक हिस्सा हें । 
सारे दरीर को--खून और नाड़ी-बल को--ठीक कीजिए, आंखों की मांस- 
पेशियों को मज़बत कीजिए और उन्हें उचित आराम दीजिए--वे ज़रूर ही 
ठीक हो जायंगी। 


अपच 


कब्ज़ के इलाज के बारे में पहले बताया जा चुका हें। अपच का मतलब 
हें खाना ठीक ठीक न पचना, भूख न लगना, पाखाना न होना या पतला 
होना, इत्यादि इत्यादि। 

इसको दूर करने के लिए पहले उपवास, फिर हल्का भोजन--ऐसा 
और इतना भोजन कि उसे पेट आसानी से पचा सके--फिर बीच- 
बीच में उपवास, कमर-नहान और उपस्थ-स्नान, धप-नहान और अपनी 
ताकत भर दो से छः मील तक टहलना ज़रूरी हे। पुराने अपच म॑ ३ महीने 
से २ साल तक का समय लग सकता हे । शरीर नया हो जायगा। 

अपच अक्सर पेट के बड़े होने और नीचे लटकने से भी बना रहता हें। 
इसके लिए उपवास और कसरत लाभदायक हे। कसरतों में स्वागासन विशेष 
लाभदायक है। यह आसन आगे बताया जायगा। 


आँव 
जब तक आंबव आतो रहे तन तक सिर्फ़ रसाहार और सुबह शाम पेड़ 
पर मिट्टी की पट्टी, एनोमा ओर शक्ति के अनुसार एक या दोनों समय 
कमर-नह(न; ऐंठन जयदा होने पर पेड़ और पेट पर गरम या गच्म-ठंडी सेंक 
या कभी कभी मिट्टी की गरम पट्टो । आंव के बिलकुल निकल जाने पर पहले दो 


दिन पतला मठा ( दिन में तीन बार ), फिर हल्की बिना छिलके की पकी 
भाजी, और फिर साधारण भोजन पर आना चाहिए। 
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पुरानी आंव के जाने में समय लगता हू । इस हालत में दोनों समय निय- 
मित कमर-नहान और चावल-दही या रोटी-भाजी का सहारा लेना चाहिए। 
नाइते में रसदार फल। 

नई आंव में पके बेल का ग॒दा या कच्चे बेल को आग में पका कर उसके 
गूदे के साथ दही खाने से लाभ होता हू । 


“पं, 


द्‌ 


पेट का दर्द-- 

पेड़ पर मिट्टी की गरम पट्टी और उसके बाद सहने लायक काफ़ी गरम 
पानी का एनोमा । अगर ज़रूरत हो तो आध घंटे के ब।द फिर पट्टों को बुहरा 
दीजिए। प्रान। और बहुत दिनों तक चलने बाले दर्द में दो तीन बार पेड़. 
पर मिट्टी की गरम या ठंढी पट्टी, एक ब।र एनीमा और एक या दो बार कमर- 
नहान भी लेना चाहिए। गरम और ठंडी सेंक भी आज़म।इए । 

जब तक दर्द रहे कछ न खाना चाहिए। बहुत दिन तक चलने वाले 
दर्द में रताह।र या सप-पान और पीछे मठा पीकर रहना अच्छा होता हूं। गरम 
या ठडे पनी के साथ नींबू या सन्‍तरे का रस सभी हालतों में लाभ के साथ 
दिया जा सकता हूँ । 


सिर और कान के दर्द-- 

घिर-३र्द भ॑ पेड़ पर ( और गद॑न के पीछे के हिस्से पर ) मिट्टी की पट्टी 
और एतीवा। धघिर का दर्द अक्सर पेट की खराबी से ही होता है, इसलिए 
पेड़ पर भप्रिट्टी रखने के बाद एनीवा देता चाहिए । प्र।ने तिर-दर्द में कई दिनों 
. तक कमर-नह न ओर उपस्थ-स्नान या रीढ़ पर गीली पट्टी भी ज़रूरी हे । 

भोजव के लिए बहुत तेज्ञ दर्द में सिरफ़ रताह(र, कम तेज़ दर्द में फलाहार 
य। शाकाह(र ओर हल्के दर्द में रोटी-भाजी ले सकते ह । 

किती भी दर्द में, चोट में ओर मोच मं, दर्द के स्थान पर मिट्टी को पट्टों या 
गरम-ओर-ठंडी सेंक ( यह तर में नहीं ) या दोनों कछ अन्तर देकर तब तक 
जारी रखता चाहिए जब तक दर्द दूर न हो जाय। अगर गहरी चोट और 
तेज्ञ या पुराना दर्द हू तो भोजन-सूधार पर भी ध्यान देना चाहिए। नींबू 
का रस किसी भी ह/लत में इस्तेमाल कर सकते हे । 
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कान के दर्द में तिल्‍ली के तेल में नोंबू का रप्त सिला कर ओर उसे ज़्ञरा गरम 
कर थोड़ा थोड़ा कान में छोड़ना चाहिए। कान के ऊपर और जड़ में चारों 
तरफ़ मिट्टी की प्री भी आंध सकते है। कान पर भाष दी जा सकती है । 


अपेन्डिसा इटिस 


जहां पर छोटी आंत बड़ी आंत से मिलती हु वहीं पर, पास मे ही एक छोटी 
सी चीत रहती ३, जिपे अंगरेज्ञी में अपेन्डिक्स वर्माफ़ोरम ( ॥७79णातींड 
"एक (000 ) कहते हुं। उसकी जलन-सूजन ओर उससे उभड़ी 
तकड़ीफ़ को अपेन्डिसाइटिस' कहते हूँ । इसमे बड़ी परेशानी होती हे, पेट 
की दाहिनी तरफ़ भप्रानक दर्द उठता हे। विद्वान डाक्टरों की राय में अपे- 
न्डिक्स एक बेकार अंग हें और नहतर देकर इसे निकाल देना ही इसका 
सच्चा इज़ाज हें । लेकिन प्राकृतिक चिकित्सकों की राय में यह एक ज़्रूरों 
अंग है ओर यह बीवारी अपने दोष से होतो है। इसके शरू होते ही प्रा 
उपवात करता चाहिए। बीच-बीच मे सिर्फ़ गरम पानी पीना चाहिए। 
दर्द की जगह पर गरम सेंक या मिट्टी कही गरस पड़ी, जब-जब दर्द बड़े, 
देनी चाहिए। सहने लापक गरम पानी का हल्का एतवीवया, अगर बन सके 
तो सबह-शाम नहों तो एक सप्रव देना चाहिए। तीर रोज़ तक एक प्रा 
एनीया दिया जा सकता हूँ। दर्द के समय गरम पानी में कमर-नहान की तरह 
बठने से भी लाभ होता हें । जब दर्द शान्त हो जाय तो तीत-चार दिन रस 
या सरठ पर रह कर तब रसद्ार फल खाना शरू करना चाहिए। अन्न देर 
से शुरू करना चाहिए। अं शरू करने पर नहान भी शुरू कर देना चाहिए । 


नइतर तभी ज़रूरी हे जब कि बहुत दिनों की लापरवाही या गलत इलाज 
से अपे निडिक्स सें सवाद आ गया है । अगर शरू-श्रू में ही ठोक इलाज हुआ . 
तो एक हफ्ते में तकलीफ़ बिलक्‌ल जातो रहती हू, लेकिन शरीर को ठीक करने 
के लिए महीने-डे ढ़ महीने का संयम ओर नहान इत्यादि ज़रूरी हे । 


ज़्घ्स 


चार बातों पर ध्यान दीजिए :-- 


( १ ) ज़रूम को साफ़ रखना। उसे हर रोज्ञ गरम पानी से, जिसमें 
चार-छः बूंद नींबू के रस ( ज्यादा नहीं ) पड़े हों, अच्छी तरह धो दीजिए । 
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( २ ) दिन में कई बार ज़रुम पर मिट्टी की पट्टी आध-आध घंटे के लिए 
ज़रूर रखिए ओर पट्टी हटाने के बाद ज़रूप को ठंडे पानी से धो दीजिए । अगर 
ज्ञएप प्राना ओर गंदा हूं तो मिट्टी की पट्टी के बाद उस पर भाष-नहान भी 
दीजिए । 

( ३ ) जष्म को बराबर छिया कर न रखिए। नारियल के तेल में 


चार-छः बं३ नींबू का रस डाल कर ऊपर से मरहम की तरह जब-तब लगाइए । 
मक्सी न बडेगी। 


( ४ ) पुराने जह्मों- के इठाज में भोजत-सुधार भी करना होता है। 

बड़े पे बड़े जल्प को आर साफ़ और ढक कर रखा जाय, उस पर भाष 
दी जाय ओर रंएगी दिन में दो बार नियमित कमर-नहान ले तो वह हुरुम जल्द 
अच्छा हो जाता है । याद रहे कि त्रुटि-पर्ण भोजन के कारण खन में खराबी 
न॑पंदा हो। 

अगर कोई बड़ा फोड़ा तिकहू रहा हो तो फ़ोरत ही भोजन-सु धार, एवीपा- 
प्रगेश और कतर-तहानत इत्यादि का सहारा लेता चाहिए। फोड़ा या तो 
गा।पव हो जायगा था बहुपर छोटा मुंह बत कर उतर से मत्राद निकड जायगा। 
जहां का चत्ड़ा स॒ख्य है वहां चोरा लगवाने की ज़हरत पड़ सकती है। चीरे 
के बाद ज़र्म को ओर ज़रूमों की तरह अच्छा कर लेना चाहिए। 


दाँ।ीं के रोग 


दांत ४. शरीर क्रे अंग हें। सारे शरीर की खराबी के »रण और उसी 
के साथ-साथ दांतों की जड़ में खराबो पेदा हो जाने से दांतों के बहुत रोग होते 
है । दांतों की खराबी का एक खास कारण है, मुलायम चीज्ञों का खाना, जिससे 
दांतों की कसरत नहीं हो पाती ओर दांतों की जड़ में काफ़ी खून नहीं पहुँचता । 
इन रोगों में मसूड़ों से खून निकलना' और पायरिया' मशहूर हूं । विद्वान 
डाक्टर तो दांतों को उखड़वा कर ही दम लेते हू । लेकिन कया दांतों के उख- 
ड़वा देने से शरीर के अन्दर को व्राबी दूर हो जाती हू ? 


गठिया के रोगी के दांत भी अक्सर खराब रहते हु । उनसे कहा जाता 
है, दांतों से पीय इत्यादि जहरीले पदार्थ निकलते ह, जो पेट में जाकर खून को 
खराब करते ३--इसलिए दांत उखड़वा दो। ऐसा कहने वाले यह नहीं 
सोचते कि दांतों में खर,बी कंसे आई। प्राकृतिक चिकित्सा से दांतों की 
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बीमारी और गठिया दोनों एक ही बार में खत्म हो जाते हे । इसका कारण 
यही हं कि सारा शरीर साफ़-प्थ र। हो जाता ह. ओर फिर उसमे किसों तरह 
की खराबी नहीं रह जाती । 


दांतों की खराबी सारे शरीर की खर,बी से होती हू, पर उनके विशेष 
कारण यह भी हं--ज्यादा मिठाई, खास कर चोगी खाना; गरम गरम चोक्ञे 
खाना; गरम चीज़ खाने के बाद ठंढा पानी पी लेना; वफ़े, आइस-क्रीम ओर 
एसी ही ठंढी चीज्ञों का इस्तेमाल; बहुत मात्रा में पान और उसके साथ तम्बाक्‌ 
खाना; दांतों को हर रोज़ साफ़ न करना; बाज़ारू दवाइयों और मंजनों से दांत 
धोना इत्यादि । 


दांतों को अच्छी ह।/लत में रखने के लिए शरोर के अन्दर का खून अच्छा 
होना चाहिए ओर खून मे कलशियम' ( (७८ प(--चुना ) ओर 'सिलि- 
कोन' ( £ं।0०॥ ) नाम के दो पदार्थों का होना ज़रूरी हें। इसी- 
लिए जो अपने दांतों को अच्छा रखना या उनकी खराबियों को दूर करना 
चाहत। है उसे चाहिए कि वह इस किताब में बताए ढंग से पहले फलाहार से 
अपना शरीर शुद्ध करे ओर तब अपने भोजन को ठीक करे । याद रखना 
चाहिए कि 'कलशियम' गाजर, सभी तरह के साग, हरी मटर, मूली, नींब, 
चुक॒न्दर, सन्तर।, अंग्र इत्यादि मं आर सिलिकोन' बिना छने आटे की रोटो, 
खी रा, ककड़ी, बे-छटे चावलों के भात ( जिससे मांड़ नहीं निकाला गया हूं ), 
अंजीर, किशमिश और खज्र इत्यादि में पाया जाता है । अगर कोई पहले 
तीत दिन के उपवास या रसाह।र ओर एनीता-प्रयोग के बाद १५ दिन सिर्फ़ 
फलाहार करे ओर फिर १ महोता तक एक वक्‍त रोटी-स।ग ओर दो वक्‍त सिफ़ 
फल और दूध लेकर रहे तो वह दांतों की बहुत सी बोतारियों को भगा सकता 
है। बहुत दिनों के प्राने पायरिया में कछ महीतं इसी तरह रहता पष्ठगा, 
लेकिन इसमें कुछ सन्देह नहीं कि वह अपने दांतों को फिर से अच्छा कर लेगा । 

दुखते हुए मसूड़ों और दांतों की ह,लत में मुंह और दांतों को हर रोज़ कुछ 
दिनों तक भाष-नहान देना चाहिए। मसूड़ों की उंगलियों से हल्की हल्की 
मालिश करनी चाहिए। साथ ही साथ अगर कमर-नहान और उपस्थ-स्नान 
लिए जाय॑ तो दांतों के कठिन रोग भी जल्द हो दूर होंगे । 


दांतों को साफ़ करने के लिए बबूल, नीम और आम इत्यादि की दातुन 
काम में लाना चाहिए। क॒छ लोग दांतों को जड़ के कालापन को दूर करने 
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के लिए उसे रेत रेत कर साफ़ कराते हैं । यह ठीक नहीं हें, क्योंकि इससे दांत 
कमज़ोर पड़ जाते है । 

दांत तभी' उखड़वाए जांय जब कि उनकी जड़ बिलक्‌ल ढीली पड़ गई हो 
और दांतों पर कालापन और पीलापन बरी तरह छा गए हों । 


टॉन्सिलाइटिस 


गले की को ड़ियों की सूजन के लिए अंगरेज़ी में इतना बड़ा नाम है । इस 
बीमारी में खांसी भी रहती है । डाक्टर इसमें भी नइतर का हो सह(र। लेते 
हैँ और उस हिस्से को काट कर इस भ्यम में पड़ जाते हु कि रोग जाता रहा। 
वह बेचार। हिस्सा तो सिर्फ़ यह बताता था कि शरीर मे विकार हें, जिसका 
असर ( प्रभाव ) उस पर पड़ रहा हें। भला उसके काट देने से शरीर का 
विकार क्पोंकर दूर हो जायगा ? देखा गया हे कि जिनकी कोड़ियां इस 
तरह काट दी जाती ह उन्हें ज़्काम या कोई न कोई दूसरा रोग बना रहता है । 
इसलिए इस बीनारोी को भी उपवास, फलाहार और भोजन-स॒ुधार और दूसरे 
प्राकृतिक ढंगों के प्रयोग से दूर करना चाहिए। ओर उपायों के साथ-साथ 
कछ दिनों तक हर रोज़ एनीत। का प्रयोग ज़रूरों हें। कभी-कभी गर्दन और 
गले के भाष-नह,न से जल्द लाभ होता हु। कोड़ियां तभी निकलवाई जाय॑ 
जब कि उप्तमें पीत पड़ गई हो, लेकिन ऐसी हालत में नहइ्तर के बाद भोजन- 
सुधार इत्यादि से शरीर को साफ़-सथर। कर लेन। चाहिए। इस बोमारी 
के दूर होने में कुछ समय लगता हूं, घबराना न चाहिए। 


बबासोीर 


भोजन-प्रणाली ( वह नाली जो एक सीध म॑ लेकिन टेढ़ी-मेढ़ी होती हुई 
मंह से लेकर पाखाने के रास्ते तक हूं ) के अखीर के हिस्से में जकडड़न होने और 
रक्‍त-संचार में बाधा पड़ने से यह बीमारी होती हे । पुराने कब्ज और प/खाने 
के समय ज्ञोर लूगाने से यह तकलीक़ अक्सर हो जाती है । यह दुहराने की 
ज़रूरत नहीं कि कब्ज़ की जड़ में कई खराबियां रहती हू । बवासीर की दो 
किस्मे हु--खूनी और बादी | बवासीर चाहे खूनो हो या ब.दी, इलाज एक 
ही हैं; इसके इलाज में इन बातों पर ध्यान देना चाहिए :-- 

( १ ) तकलीफ़ श॒रू होते ही उपवास और तब फलाहार पर रहना 
चाहिए ।, 
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( २ ) पराने रोग में फठाहार की अवधि के बाद बहुत दिनों तक दिन 
में एक वक्‍त रोटी और हरी पत्नी भाजी खाना और दो ब र फलाहार करना 
चाहिए। दाल खाना तब तक छोड़ देना चाहिए जब तक कि बीमारी 
बिल्कुल अच्छी न हो जाय। कोई भी क॒ब्ज़ करनेबाली चीज्ञ न खानी चाहए। 

(३ ) शहरू में लगातार एनीमा-प्रयोग करना चाहिए ओर जभी कब्ज 
हो एबोमा का सह/र। लेता चाहिए। खूतो बतआासोर में एनोमा का पानी 
ऐसा हो कि वह न ठं ॥ ही हो नगरम। गरम पानी से खूब आयेगा। ठंढे 
पानो में बहत थोड़ा गरन पानी मिला कर पानी तैथार कर लेना चाहिए। 
गर्मी में ठंडे पानी से काम लेना चाहिए। 

(४ ) पेड़-नहं।न से बहुत लाभ होता हैँ । सहब-शाम पेड़ -नह्ृ (न लेना 
चाहिए। 

(५) तकलीफ़ की जगह पर मिट्टी की पट्टी शा भाष-नहान या कभी- 
कभी दोनों ( .हो के बाद भाउ-नहान ) पहड़े हर रोज्ञ और -(गे चलकर 
हर ती परे-चोथे रोज़ लेना चाहिए । 

( ६ ) सोने के सत्र अगर य(खाने के रस्ते से आध पाव बहुत ठंडा पानी 
( गर्मी में बर्फ विहाई जा सकतो है ) आंत भे चढ़ा दिया जाय ओर वहीं रोक 
लिया जाय तो बहुत फायश होगा। इतके लिए रिडप्रोन ।सरिन' 
( 2एटटापाए 8४090 ) काप्त में छाना चाहिए। वह नहोंतो 
एतोमा के बंत्र से भो काम लिया जा सकता है। यह क्रिया ख़नी वजासीर 
के लिए ज़्हरों हैं और चिकित्सा के शुरू में लगातार दत-पद्रह दिनों तक 
इते जारो रखता चाहिएं। बाद में भो ठंडा पानी चढ़ाया जा सकता हें। 

यह बीमारी ज़रा रेरसे जाती हे। इपमें नहतर से सच्चा लाभ नहीं 
होता क्योंकि अन्दर खराबी बने रहने से नइ्तर के बाद फिर हो जाती हूँ। 
लेखक ने एक ऐसे रीनो को अच्छा किया है, जितने ५ बार नहतर लिया था 
पर अच्छा न हो सका था। 


यद्मा 


शुछ् शुरू की ( दुपरे दर्ज के शुरू तक ) यक्ष्मा ( तपेदिक, थाइतित ) प्राकृ- 
तिक चिकित्ता से निश्चय ही जतो है, लेकिन अगर रोगो की जोवन-शक्ति का 
छास हो गया है या उसका फेफड़ा या शरोर का कोई ज़रूरों अंग इतना 


का 


खराब ८ गया हू कि वह सुधर नहीं सकता तो ऐसा रोगी अच्छा नहीं हो सकता। 


रोगों का इलाज श्ट५ 


यक्ष्मा के रोगी की चिकित्सा में इन बातों पर प्रा ध्यान दीजिए :-- 

( १) वह बराबर ही ऐसी खुली जगह में रहे, जहां उसे सोते-जागते 
साफ़ हवा मिले। इसी से यक्ष्मा के रोगियों को नदी में नाव पर या ऊँचे पहाड़ी 
इलाके, में रहना बताया जाता हें। अगर यह न हो सके तो ऐसा प्रबन्ध 
( इन्तज्ञाम ) ज़रूर करना चाहिए कि रोगी अच्छी, साफ़ और खुली जगह 
में रहे। जाड़ों में भी रात के समय उसे रज्ञाई या कम्बल से अच्छी तरह 
ढक कर ऐसी जगह में रखना चाहिए, जहां हवा बेरोक आती-जाती हो । 


(२) दिन में उसके सारे नंगे शरोर में जितनी ज्यादा देर तक हो सके 
साफ़ हवा और रोशनी ( धूप नहीं ) छगे। इस अभ्यास को पहले ५ मिनद 
से शुरू करके समय को धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए। 


ताकत होने पर धप-नह।न शुरू करना चाहिए। 
हवा, रोशनी और धूप में ही यक्ष्मा रोग को भगाने की सच्ची शक्षित है। 


(३ ) रोगी को काफ़ी आर/म मिलना चाहिए। 


( ४ ) कमज्ञोर रोगी से उपवास न कर।ना चाहिए। शक्ति के अनुसार 
एक बार गाय या बकरी का कच्चा दूध, दूसरी बार रोटी और एक भाजी, 
तीसरी बार एक फल और दूध ओर चोथी बार सब्जी का सूप ओर थोड़ा दूध 
हर रोज़ देना चाहिए। यह खयाल रहे कि मात्रा इतनी हो हो जो पच्र जाय। 
अच्छा हो अगर रोगी तीन बार भोजन करे--एक बार, किशमिश और दृध; 
दूसरी बार, रोठी और भाजी; तीसरी बार, सेव की तरह का फल या फिर 
किशमिश और दूध; लेकिन अगर कमज़ोरी ज्यादा हे तो थोड़ा थोड़ा भोजन 
कई बार देना चाहिए। 


रोग शुरू होते ही एक दिन उपवास, फिर २-३ दिनों तक रसाह।र करके 
अगर १५ दिनों तक दिन में ४-५ बार दूध पीकर ही रोगी रहे और तब 
दो बार फल और दूध और एक बार रोठी-भाजी खाने लगे तो बहुत लाभ हो। 
दूध को सात्रा एक बार ३ छटांक से शुरू करके ५-६ छटांक तक हो सकती हूं । 
यक्ष्मा में रोगी का वजन जल्दी जल्दी घटता है, इसलिए ब(द में उपवास वर्जित 
है। आगे चलकर भोजन में अच्छे गाय के दूध का थोड़ा मक्खन ( रोटी के 
साथ ) मिलना चाहिए। इस रोग में दूध, सकखन, सठा से बहुत लाभ 
होता हू। पर मात्रा इतनी हो रहे कि आसानी से पच जाय। 


रो० २४ 


१८६ रोगों को अचूक चिकित्सा 


इसी तरह महीने, सवा महीने, डेढ़ महीने के बाद २ दिन का रसाहार 
करके अगर १५ दिन सिर्फ़ दूध पर रोगी रहे और फिर धीरे-धीर कुछ फल 
और एक बार रोटी-भाजी के अलावा २-२३ बार दूध पीकर रहे तो वह निश्चय 
अच्छा हो जायगा। 

नमक छोड़ देना बहुत लाभदायक होता हं। इस रोग में सबसे अच्छा 
बकरी का दूध होता हूं। 

इस रोग के आरंभ में हर रोज्ञ तीसरे पहर या शाम को थोड़ा बुखार 
हो जाता हे और तबियत गिरी-गिरी रहती हूं । उसी समय से अचुक 'चकित्सा 
के ढंगों से काम लेना चाहिए--१ दिन उपवास, २-३ दिन रसाहार, फिर 
१५ दिन सिर्फ़ दुग्धाहार, इसके बाद १५ दिन १ या २ बार फल-दूध, १ बार 
सिर्फ़ दूध और १ बार ( दिन में ) रोटी-भाजी; सवा महीने के बाद फिर इस 
कम को दुहराना चाहिए। इस तरह करते रहने से नया रोग ३-४ महीने 
में जरूर चला जाता है। 

(५) हर रोज्ञ एक बार, नहों तो एक दिन बीच देकर, एनीमा। 

(६ ) बोच-बीच में जब कभी छोटे चमचे के आधे जितने शहद में 
लहसन के दो-चार बूंद डालकर रोगी को देना चाहए। 

( ७ ) भोजन, धूप-नह(न और कमर-नहान इत्यादि का एक अच्छा 
कार्यक्रम हर रोज़ के ।लए बना लेना चाहिए, जंसे 

६ बज सुबह--मेहन-नह/न। फिर गरम कपड़ा ओढ़कर लेटना या अगर 
शक्ति हो तो शक्ति भर टहलना। ु 

७-३० बजे सुबह--एक पाव दूध और एक संतरे का ना।हता। 

८ बजे से १०-३० बजे तक--हवा और रोशनी में लेटना। 

१०-३० बजे सुबह--प्‌रा नहान या गीले कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछ लेना। 

११ बजे सबह--फल-दध या रोटो-भाजी खाना। कुछ दिनों के बाद 
थोड़ा गाय का मक्खन लिया जा सकता हूं। 

१ बजे दोपहर--पानी पीना। 

२ से ३ बज तीसरे पहर--हवा और रोशनी में लेटना। अगर सर्दी 
मालम हो तो एक पतली चादर ऊपर से डाल सकते हूँ। 
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३ बजे--पेड़ पर मिट्टी। 
४-३० बज कोई मीठा फल और दूध या ऐसा मठा, जो खट्टा न हो। 


६-३० या ७ बजे शाम--कमर-नह।न ओऔर उसके बाद शाक्त-भर टहुलना 
या गरम कपड़ा ओढ़कर लेटना। 

८ बजे रात--मुनकके या सेव ओर दूध या सिर्फ़ दूध। 

रोगी की अवस्था के अनुसार ऊपर का नमूना देख कर एक कार्यक्रम बना 
लेना चाहिए। यक्ष्मा के शरू में बहुत से रोगी इस अवस्था में रहते हे कि वे 
टहल सकें। उनके लिए शक्ति भर टहलना और धीरे-धोरे टहलने की मात्रा 
को बढ़ाना बहुत हितकर होगा। रोगी को गर्मी से बचाना चाहिए। गर्मा 
में रोगी कमज्ञोर हो जाते हे । इसीलिये पहाड़ों पर ले जाना अच्छा होता ह, 
पर दूसरी जगहों में भी गर्मी से बचने का उपाय हो सकता हू । 

कहने की ज्ञरूरत नहीं कि ऐसे अनेक रोगी, जिनकी हालत बिल्कुल 
खुराब नहों हुई थी, प्राकृतिक चिकित्सा से अच्छे हो गये हं। समय ज़रूर 
लगता है, इसलिए घेय॑-पूवंक चिकित्सा करनी चाहिए। 

जिन रोगियों के कफ़ में मवाद या पतले दस्त आने लगते हूं उनका रोग 
कठिन समभना चाहिए। ऐसी बहुत हालतों में कोई चिकित्सा काम नहों करती । 


रक्त-चाप का बढ़ना 


इसे अंगरेज्ञी में हाई-ब्लड-प्रेशर ( 0 |006-97"'एऋ77'७५ ) 
कहते हं। यह अमीरों को बोसमारो हू ओर ज्यादातर उन्हों को 
होती हूं, जो चाय, कहवा, शराब, कबाब, अंडे, तम्बाकू, सिगरेट आदि 
बहुत मात्रा में इस्तेमाल करते हुँ और सुस्तो-काहिली की ज़िन्दगी बिताते 
हैं। ,खन ले जाने वालो नली में विकारों को इकटछा हो जाने से नली सकरी 
पड़ जाती है और _ख़्न के दोरान में रुकावट होती हे। इसीलिए दिल को 
ज्यादा काम करना पड़ता हे, जिससे खून का दबाव बढ़ जाता ह--सिर में 
चक्कर, दिल में घबराहट और कई तरह की परेशानियां होती हं। फ़ालिज 
भी हो सकता हूँ। 


इसके लिए पहले तीन दिन का उपवास, फिर ३-४ दिन या ,ज्यादा दिनों 
के लिए किसो-किसी हालत में एक सप्ताह उपवास और १५-२० दिन रसाहार 
की जरूरत पड़ती हें। रसाहार, फिर कुछ दिनों ( लगभग तीन हफ्ते ) के 


१८८ रोगों को अचुक चिकित्सा 


लिए फलाहार, तब नियमित भोजन ( दो बार फल और एक बार रोठी-भाजी ) 
और फिर डढ़-दो महीने के बाद फिर उपवास और उसके बाद नियमित भोजन 
करना चाहिए। कुछ दिनों के बाद कमर-नहान और उपस्थ-स्नान ( या 
रोड़ की गीली पट्टी ) दोनों ही साथ शुरू किये जा सकते हे। एनीमा का समय 
ठीक करके शुरू से ही एनीमा कुछ दिनों तक रोज्ञ लेना चाहिए। तकलीफ़ 
कम होने के बाद प्राकृतिक भोजन पर हो रहना चाहिए। इसमें ध्प-नहान या 
भाव-नहान वर्जित हं। सिर का चक्कर, परेशानी, नींद न आना इत्यादि 
लक्षेण पहले उपवास और फलाहार ओर फिर नहानों या रोढ़ की गीली पट्टी 
से जड़ से चले जाते हें। इसमें रोगी को आराम करना चाहिए और शान्‍्त 
रहना चाहिए। धीरे-धीरे टहलने का अभ्यास बढ़ाया जा सकता हें। 


घटा हुआ रक्त-चाप 


जिस तरह रक्‍त-चाप के बढ़ने की बीमारो होती हुं उसी तरह रक्‍्त-चाप के 
घटने या कमजोर पड़ने की भी बीमारो होती हूं । इस बोमारो में सिर खाली 
खाली मालम होता है और सिर के हल्केपन ओर खाली रहने फी अवस्था के 
कारण कमज्ञोरी बनी रहती हूं । चलते समय पेर लड़खड़ाते से मालम होते हें 
रोगो गिर भो सकत. हुं। बढ़ रक्‍्त-चाप से सिर भरा-भरा रहता हैं ओर घटोे 
रक्‍्त-चाप में सिर खाली-खालोी सा मालम होता हे । इस अवस्था को दूर 
करने के लिए पहले एक दिन उपवास, दो दिन रसाहार, तब पांच-सात दिन 
सिर्फ़ फलाहार ( दिन में तीन बार, एक समय एक तरह का फल ), दोनों समय 
एनीमा, फिर तीन हफ़्ते तक फलाह।र और हर बार फल के साथ थोड़ा-थोड़ा 
दूध, बोच-बीच में छोटे चम्मच भर शहद ( दिन में दो बार ) ओर टह॒लने 
का क्रम बताना बाहिए। तीन हफ्ते के बाद दो बार फल-दूृध ओर एक बार 
रोटो भाजी ओर सुबह-शाम कमर-नहन के बाद टहलने से बहुत लाभ होगा। 
काफ़ी दिन तक चिकित्सा चलनी चाहिए। 


दिमाग़ की ख़राबी 


सभी दिमाग की खराबियों के लिए और मृगी इत्यादि के लिए भी वही 
इल,ज करना चाहिए जो रक्‍त-चाप के बढ़ने के संबंध में बताया गया है। 
उपस्थ-नहान शरू से लेना चाहिए। 
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फ़ालिज, लक़वा 


शरू में तोन से पांच दिन तक रोगी को उपवास ओर तब रसाहा।र पर 
रखकर या सात बिनों तक लगातार रस पर रखकर दिन में दो या एक बार 
एनोमा का प्रयोग करता चाहिए। फर फलाहार और बीच-बीच में एक- 
वो दिन के लिए रसाह।र या उपवास। चार-पांच दिन सिर्फ़ फलों पर रखकर 
उसके बाद हर बार फल के साथ तीन-तीन छटांक दूध देना चाहिए। फिर 
एक बार रोटी-भाजी ओर दो बार फल-दूध। और सभो इलाज ऊपर दिए 
रक्‍त-चाप के इलाज को तरह होंगे । इसमें बहुत दिनों तक जम के इलाज 
करना चाहिए। मांस का शोरवा, अंडा इत्यादि बिल्कुल वर्जित है। 


में एक ऐसे सज्जन को जानता हूँ, जिन्हें लगभग ६० की उम्प्र में बुरी तरह 
फ़ालिज का शिकार होना पड़ा। तब से उन्होंने अन्न खाना छोड़ विया। 
सिर्फ़ फलाहार से ही वे स्वस्थ हो गये। दूसरा कोई भी इलाज नहों किया। 


बात यह हूँ कि ,ज्यादातर बीमारियां खाने-पीने की बदपरहेज़ी और इसी 
तरह ,क्दरत के दूसरे कानूनों को तोड़ने से होती हे। जंसे ही आदमी अपने 
को सम्हालूता हूँ बसे ही शरीर के अन्दर की प्राकृतिक शक्तियां खराबो को 
निकालन और शरीर की मरम्मत करने में लग जाती हं। इस बात को 
अच्छी तरह समभना चाहिए--शरोर के अन्दर ही वह ताकत हे, जिससे 
अपने आपको वह ठीक कर ले सकता हं। उसके स,मने की अड़चनों को 
दूर कर देना चाहिए। 


लकबा, फ़ालिज कई तरह के होते हू । एक तो वह, जो रक्‍त-चाप के 
बढ़ने से होता हुं; दूसरा वह, जो 'घटे रक्‍त-चाप को हालत में होता हूं। 
बढ़े रक्‍्त-चाप में जब इस रोग का दौरा होता हैँ तो आदमी एक-ब-एक गिर 
'जाता हु और उसका कोई अंग या एक तरफ़ का सारा दारोर निर्जाबव सा हो 
जाता हूं। घट रक्‍त-चाप वाले रोग में एक-ब-एक दौरा नहों होता, 
बल्कि धीरे-धीरे कमजोरी बढ़ती हु और एक-एक करके अंग सुन्न होने रूगते 
हूँ । बढ़े रक्‍्त-चाप वाले रोग में शरू-शरू में ही उपवास और रसाहार 
ज़रूरी है, घटे रक्‍त-चाप वाले में पहले फलाह।र ( ७ से १० विनों तक ), 
फिर फल और दूध ( १५ से २० दनों तक ), फिर नियामत भोजन ( १५ दिनों 
तक ) और तब इसके बाद रसाहर ( ३े से ५ दिनों तक ) करना चाहिए। 
रताह।र के बाद फिर फलाहु।र ओर नियमित भोजन पर आना चाहिए। इस 
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अवस्था में धीरे-धीरे टहहलना और फिर उसको मात्रा और तेज्ञो बढ़ाकर ओर 
टहलना बहुत लाभदायक होता हे। मालिश दोनों ही हालत में लाभदायक हू । 


वीये-दोष 


( १ ) शरीर मे ताकत हो तो एक से तीन दिन का उपवास या रसाहार 
और दिन में दो बार एनीमा-प्रयोग । 

(२ ) पन्द्रह दिन के लिए फलाह(र और दिन में एक या दो बार एनीमा 
का प्रयोग । 


(३ ) फिर पन्द्रह दिन के लिए फलों के साथ थोड़ा-थोड़ा कच्चा दूध 
या मठा लेना। ज़रूरत होने पर एनीमा-प्रयोग। 


( ४ ) फिर एक समय रोटी ओर एक-दो भाजी और दो समय फल ओऔर 
दूध। कुछ दिनों के बाद दोनों समय रोटी-भाजी और एक समय फल- 
दृध (सूबह में )। 


(५) फल-दूध के भोजन के समय से ही एक महीने के लिए दोनों समय 
कमर-नह(न और फिर एक महीना एक बार कमर-नहान और दूसरो बार 
उपस्थ-स्नान। कुछ दिनों के बाद दोनों समय उपस्थ-एनतन्‍न। अगर 
उपस्थ-स्नान न बन सके तो सबह में कमर-नह(न ओर तोसर पहर रीढ़ की 
गीली पट्टी लेनी चाहिए। 


(६ ) हफ्ते में एक बर धृप-नहान ओर उसके बाद कमर-नहान। 
( ७ ) ताकत भर टहलना या कसरेंत । मात्रा धीरे-धीरे बढ़ाई जाय। 
समय छः: महीने से लेकर दो-ढाई क्षय तक लग सकता हू। 


इस रोग में अक्सर लोग हतोंत्साह रहते हे। कुछ लोग ओर ' पुस्तकें 
भी इस रोग को भयानकता का वर्णन करके रोगी को पस्त-हिम्मत बनाये 
रहते हें। यह ठीक नहों। वीयं-दोष खर।ब, बहुत खराब, ज़रूर हें, लेकिन 
हंतोत्साह होने का भी कोई कारण नहीं हूं। ब्रद्मचयं के पालन के लिए 
पेट का बिलकुल साफ़ रहना बहुत ज़रूरों हे, नहीं तो शरीर के अन्दर ही 
उत्तेजना होती हूं, जिससे ब्रह्मचयं-भंग के कई उपाय सूभते हें। पेट साफ़ 
रखना, सत्संग, खुले स्थान में रहना ओर काफ़ी कसरत करना ज़रूरो हुं। 
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गंजापन, चंदलापन 


सिर के बालों के गिर जान को गंजापन कहते हें। प्राकृतिक चिकित्सा 
से यह ऐब भी दूर हो जाता हे। अमेरिका के प्रोफ़ेसर आर्नोल्ड एहरेट के 
सिर के बाल बिल्कू ल गिर गये थे। दो बषं के सिर्फ फलाह।र ओर बीच-बीच 
के उपवास से उनके बार पहले की तरह उग गये, साथ हो गारोर प्रे 
तौर से स्वस्थ हो गया। नीचे लिखी बातों पर ध्यान दीजिए :-- 

(१ ) नहानों से, खासकर कमर-नहान से, बहुत मदद मिलती हू। 

(२ ) सर को, जब कभी फर्तत मिले तो, उंगलियों की नोक से धीरे- 
धीर रगड़ना चाहिए। यह रोग के शुरू में ज़रूरी ह। नहाते समय ऐसा 
करने से बहुत लाभ होता हे। 

(३ ) नींबू को काटकर उसके आधे टकड़े से नहाने के पहले सिर को 
मलना चाहिए। 

(४ ) रात में सोते समय नारियल के तेल में नींबू का थोड़ा रत मिलाकर 
उससे सिर को हलकी-हल्की, लेकिन कुछ देर तक, मालिश करनी य( करानी 
चाहिए। 

(५ ) भोजन-सुधार इत्यादि से स(रं शरीर की तनदुरुस्ती को बढ़ाइए, 
सिर के बाल उग आयेंगे। 

(६ ) सर्वागासन के अभ्यास से बहुत फ़ायदा होता है। यह और कस- 
रतों के साथ आगे बताया जायगा। 

इसी तरह बालों का कुसमव ही सफ्रेईह होता भो रोका जा सकता हूं। 
अगर बाल को जड़े बिल्कुल नष्ट हो गई हे तो चंदलापन नहीं जा सकता। 
जिनका सिर बिलकुल सपाट हो गया हु उनके लिए आज्ञा नहीं हे। 


मुटापा, दुबलापन 


दोनों असल में एक हो रोग के दो रूप ह। शक्ति भर उपवास, फिर 
१५ दिन का फलाह।र, बीच-बीच में उपवास, नियमित भोजन, कमर-नहान 
और उपस्थ-स्नान, कसरत, इत्यादि उपचारों से काम लोजिये। 

दुबला होने के लिए दूध, घो, मक्खन कुछ दिनों तक बिल्कुल छोड़ना 
चाहिए। - अ(गे चलकर दूध के बदले मठ का व्यवहार करना चाहिए। 
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अगर उसमें नींबू निचोड़ लिया जाय तो और रूाभ हो। दिन में एक बार 
एक शिलास गरम पानी म॑ एक नींबू निचोड़कर पी लिया जाय तो और 
अच्छा हो। 

मोटे होने के लिए पहले २ ३ दिन उपवास करके धीरे-धीरे दूध की मात्रा 
बढ़ानी चाहिए। 

अगर दरीर को अन्दरूनी सफ़ाई करने के ब(द समुचित भोजन किया जाय 
तो वज़न बढ़ेगा ओर द्वरीर मांसल होगा। कुछ दिनों के ।नयभित भोजन 
के बाद रोठी के साथ थोड़ी-थोड़ी मात्रा म॑ गाय का मक्खन या घी लेना 
चाहिए। ।पनखजर या अंजोीर के साथ मक्खन लेना भी सहायक होता हु । 
मात्रा पर ज़रूर ध्यान देना चहए। किसी तरह भी अपच न हो। 

दुबला और मोटा होने के लिए, दोनों ही बातों के लिए, कसरत ज़रूरी 
है । एक ही तरह को कसरतों से दोनों काम बनते हू, लेकिन दुबला होने 
के ।लए उसी कसरत को जल्दी-जल्दी और तेजी से दुहर।ना चाहिए और मोटा 
होने के लिए धीरे-धीरे। हर हालत में कसरत की मात्रा पर ध्यान देना चाहिए। 
मोटे लोगों के लिए पहले टहलना शुरू करना ही ठीक होगा । मुणई कम 
करने में यह देखना चाहिए कि वज्ञन बहुत जल्दी-जल्दी न घटे, नहीं तो दिल 
की कमज़ोरी बढ़ेगी। 

दिल की धड़कन 

पह बीमारी ,ज्यादातर दिल की खराबी या कमजोरी से नहीं बल्कि पेट 
की खराबी से होती हे। पेट की वायु का असर दिल पर पड़ता हुँ। अगर 
दिल को कमज्ञोरी भी हो तो भी इलाअ वही हूं। पहले फल।हार से शरू 
कीजिए। उपवास बहुत लाभदायक हे, लेकिन कमजोर दिलवालों फो उपवास 
से घबराहट होती हु। इसलिए कुछ दिन के फलाहार, पेड़ -नहान, मिट्टी 
की पट्टी और एनीमा-प्रयोग के बाद एक-दो दिन रसाहा।र पर रहना ठोक 
होता हुं। इस तरह पंद्रह-बीस दिन फलों पर रहकर फल और मठा या 
दृध पर रहना चाहिए । फिर तनदुरुस्‍्ती के दिनों के भोजन और विविध 
नहान । दिल को बीमारियों में धूप या भाष-नहान वर्जित हू । 


ड़ी ४ 
नाड़ी-संस्थान को दुबेलता 
इसको अंगरेज्ी में न्यूरसथी निया ( ]0प'08]]0]: ) या 
नवंस ब्रेक डाउन ( ॥67/000% |)/९॥८१0 7 ) कहते हूं। इसमे सारे 
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दरीर में बहुत सुस्ती, दिमाग में सुस्ती, घबराहट, चिड़चिड़ापन, नींद 
का न आना या कम आना इत्यादि लक्षण प्रकट होते है। पेट की खराबी, 
काफ़ी आराम न करना, हू-चल की जिन्दगी, ब्रह्मचयं के अभाव इत्यादि से 
ऐसी दशा होती हे। इसका इलाज बेसा ही करना चाहिए जेसा कि रक्‍त-चाप 
के बढ़ने पर लेकिन इसमें काफ़ी।दनों तक शारोरिक और मानसिक आर/(म 
बहुत ज़रूरी हूं । रोगी के संबंधियों को चाहिए कि वे उसे आराम दे और 
किसी भी तरह चिढ़ने-कृढ़ने का मोफ्रा न दें। इस रोग वाले के लिए 
ज़रूरी हूं कि वह प्रसन्न-चित्त ओर उत्साह-युकत रहे। उसे स्वयं और घर वालों 
को भी इसके लिए कोशिश करनी चाहिए। 


कीष-वृद्धि 


कोष-वुद्धि या आब-नज़्ल एक ऐसा रोग हे, जो कमज्ञोरी के कारण होता 
हैं और शरोर को काहिल बनाये रहता है। यह रोग भी, अगर कई साल 
का पुराना न हुआ हो तो, प्राकृतिक उपचारों से जाता है। मेने देखा हे कि 
अक्सर उपवास ओर फलाहू(र के दिनों में हो मेरे मरोज्ों की कोष-वद्धि 
में बहुत कछ कमी हो गई है । इसलिए इस रोग की चिकित्सा पहले तीन दिनों 
के उपवास, १० दिनों के फलाह/र और फिर फल और दूध के भोजन और 
साथ ही साथ एनीमा-प्रयोग से शुरू करना चाहिए। फल ओर दूध खाने 
के दिनों से कमर-नहान इत्यादि और हर हतते भाष-नहान लेना भी शुरू 
करना चाहिए। 


बच्चों के रोग 
बच्चों के रोगों के प्रायः वही इलाज हूँ जो बड़ों के लिए हं। छोटे बच्चों 


के दूध पिलाने का समय बँधा होना चाहिए। डेढ़ साल से पहले उन्हें अन्न 
न देना चाहिए। 


इस विषय पर बच्चों क। पालन-पोषण' नामक खंड में, जो आगे है, सभी 
बातें विस्तार-पर्वक बताई गई हं। 


सत्री-रोग 
इस सबंध की ब(तें एक अलग खंड में आगे बताई गई ह। 
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१९४ रोगों की अवंक चि।कत्सा 


ऐसे बहुत से छोटे-मोटे रोग बच रहे हैँ, जिनका इलाज यहां नहीं बताया 
गया हूँ, लेकिन अगर पाठक ने पहले के पृष्ठों को अच्छी तरह पढ़ा है तो वे 
ज्षकूर समझ सकेंगे कि किस रोग का इलाज किस तरह होता चाहिए। रोगी 
को ॥रीरिक अवस्था को अच्छी तरह समझ कर इस किताब में दिये उपायों 
को नियम के साथ लगान। चाहिए। 

यह संभव नहों कि सब तरह के रोगों का उपचार बताया जा सके। 
कभी-कभी बहुत से लक्षण एक ही साथ होते हें। ऐसी ह।लत में चिकित्सक को 
समभदारो से काम करना होता हैँ। एक बार मुझे एक सात साल का रोगी 
बच्चा मिला। उस्ते गदनततोड़ बुखार ( एएछ्याए0208 ) था। लक्षणों 
में बेहोशी, बोलो का बंद हो जाना, निमोनिया, पतले दस्तों का आना 
थे। पहले उसे दिन में २ बार पेड़ पर मिट्टी की पट्टो दो गई और १ 
बार सारे शरोर को गोली प ट्री दो गईं। तोत-चार दिन में उसके सभो लक्षणों 
में कमी हुईै। फिर एवोम( दिया जाने लूगा। दो-तोन दिनों के बाद एनोमा 
के यंत्र के सहारे उपस्थ-स्न'न दिया जाने लगा। इस तरह धोरे-धोरे सुविधा 
के अनुसार कई तरह के उपचार काम में रूाये गये, बच्चा तीन हफ़्ते 
में भल(-चंगा हो गया। 

चिकित्सा के वही नियम हें। वे बताये जा चुके हें। समझदारो से काम 
लेना चाहिए। 





बनर मेकफ़ेडन 


न्यूयाक ( अमरीका )-निवासी । शरीरिक योग्यता के सिद्धान्तों 
के उत्साही प्रवेत्तक और संप्तार-प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक 


पुराने रोगों का इलाज 


इसके पहलड़े जो बीमारियों के इलाज बताये गये हें उनमें जीणं ( पुराने ) 
रोगों के इलाज भो हुं। लेकिन ऐसे रोगों पर खात रोशनो डालने के 
लिए यह अध्याय लिखा जा रहा हूँ । 


पुराना रोग किसे कहते हँ-- 


उम्मीद हे कि पाठक अब तक यह समभने लगे हें कि पुराना या 
जोीणं रोग , ( ०] णा८ धांड588० ) किसे कहते हूं, लेकिन उसके 
लक्षण फिर भो यहां दुहर(ये जाते हें। जिस रोग में बहुत तेज्ञ तकलोफ़ नहीं 
रहती, जो बहुत दिनों तक, अक्सर मरने तक, चलता है और' जिसके कारण 
आदमी न तो जल्दी मरता ही ह ओर न जोते रहने का हो आनन्द पाता है, 
उसे पुराना या जोर्ण रोग कहते हें। जब दरोर में काफ़ो मात्रा में जोवन- 
शक्ति रहतो हे तब तो शरोर अपने अन्दर के विकारों को नये या तीम् रोग 
( 8६९८४ (8९88९ ) के रूप में बाहर निकाल देता हु। नये रोग 
कूछ दिन रह कर चले जाते हें, और अगर उनको उचित चिकित्सा हुई तो, 
व दरीर को पहले से ज्यादा अच्छो हालत में छोड़ जाते हें। लेकिन अगर 
नये रोग अनुचित दवा ओर भोजन या और गृहुत तरोकों से ब(र-बार शरोर 
के अन्दर ही दबा दिये जाते हें, और साथ हो जब शरोर में काफ़ो जोवन-शक्ति 
नहीं रहतो, तो पुराने रोग खड़े हो जाते हूं। कोई भो रोग पुराना हो 
सकता ३, पर मशहूर पुराने रोगों में दमा, बव।सोर, पुराना गठिया, रक्‍त-चाप 
का बढ़ता या घटना, बहुतत्र, दिल और गद को बोमारो, एक्ज्ञिमा, फेफड़े 
के रोग इत्य।दि को गिनती है। इनमें से बहुतों के इलाज का तरोका पिछले 
अध्याय में बताया गया हु। जिन रोगों के नाम पिछले अध्याय में नहों 
हें उनका इलाज भी ओर रोगों की ही तरह किया जाता हूँ। 


क्या पुराने रोग भी अच्छे हो सकते हें-- 
ज़रूर। जब तक शरोर के अन्दर इतनो जोवन-शक्ति हूँ जितनी उचित 


ढंगों से जग।ई जाने पर रोग के पुरानेपन को नयापन में बदल दे तब तक 
कोई .भो रोग दूर कया जा सकता हे। विद्वान्‌ डाक्टर अक्सर इन बामारिपयों 


१६६ रोगों की अचक चिकित्सा 


को असाध्य (ला-इलाज) कहकर छोड़ देते हे, पर प्राकृतिक-चिकित्सा वाले 
इनको निर्मूल कर शरोर को फिर से नया बना देते हूं । शर्त यही हू कि शरोर में 
जीवन-शक्ति बच रही हो, जिसे जगाया और पुष्ट किया जा सके। बहुतों 
के अन्दर, जिन्हें असाध्य रोग के रोगी कहकर छोड़ दिया जाता हैं, काफी 
जीवन-शक्ति बची रहती हे। अगर जीवन-शक्ति का बहुत ह्वास हो च॒का हूं 
और शरीर का कोई ज़रूरी कल-पुर्जा बिलकल ही खराब हो गया है तो रोग दूर 
नहों हो सकता। इसी से कहा जाता हे कि उचित चिकित्सा से सभी रोग 
अच्छे हो सकते हूं पर सभी रोगी अच्छे नहीं हो सकते। जिनकी जीवन-शक्ति 
करोब-करोब खत्म हो चकी हं वे अच्छे नहों हो सकते । लेकिन ऐसे रोगियों 
को भी प्राकृतिक चिकित्सा से काफ़ी आर।म मिलता हू. और उनके अन्तिम दिन 
कुछ सूख से बीतते हू, लेकिन उनके मरने के लिए सार। दोष प्राकृतिक ।चौकत्सक 
के मत्थे मढ़ा जाता हैं! खेर, इत्त ऊपर वाली ब(त को--जोवन-शक्ति को 
जग कर रोग को दूर करने को--अच्छी तरह समभना चाहिए। जीवन- 
शक्ति ही वह शक्ति है, जो मनृष्य को जीवित और तनदुरुसत रखती हे, जो 
शरोर की भलाई के लिए, उसके अन्दर के विकारों को निकालने की गरज़ से, 
नये रोग पेदा करती हैँ और फिर से शरोर को भला-चंगा बना लेती हे 
और जिसके कमज़ोर पड़ जाने से पुराने रोग शरीर में अपना घर बना लेते 
है । अगर इस जोवन-शक्ति को फिर से मज्ञबृत किया जाय तो वह इन पुराने 
रोगों को भी बाहर निकाल देती हे । 


यहां पर एक सम्रभने की बात यह हूँ कि जोवन-शक्ति को फिर से बढ़ाना 
दो-चार' दिन, या दो-चार हफ़्तों, की क्रिया नहीं हें। जब तक धीरे-धीरे 
सारो खराबियां नहीं निकल जातीं जोवन-शब्तति पहले की तरह नहीं हो पाती; 
साथ हो जब तक जीवन-शक्ति काफ़ी अच्छी नहों होती खराबियां निकल नहीं 
पातीं--इससे इस क्रिप्रा में महीनों, कभी-कभी कई साल, लग सकते हूं । 
अनुचित दवा के प्रयोग का प्रभाव भी दरीर में बना रहता है, उसके निकलने 
में भी समय लगता है। 

जो रोगी अभधेयं के कारण हतोत्साह हो जाते हे या खाने-पीने में असंयम 
करने लगते हं वे या तो पूरा-पूरा अच्छे नहों होते या ज़रूरत से ज्यादा समय में 
अच्छे होते हे। 

जोणं रोगों को दूर करने के लिए दढ़ता के साथ संयम-पालन, प्रसन्न-चित्त 
और आशज्ञायुक्त बना रहना आवश्यक हे। 
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लेखक का अनुभव हूँ कि आशायकक्‍्त रहने वाला कठिन रोग का रोगी ज्ञीघ 
अच्छा होता है लेकिन उससे कम कठिन रोग का रोगी अपने अधेय के कारण 
ज्यादा समय लेता है। 


पुराने रोगों का इलाज-- 


पुराने रोगों के इलाज में जीवन-शक्ति को बढ़ाने पर ध्य न देना चाहिए। 
इसके लिए इतनी बातें ज़रूरी हे :-- 


(१) उपवास, फलाहार, सुधरा भोजन; शक्ति के अनुसार फिर डेढ़- 
दो महीने बाद उपवास, फलाह।र और भोजन-सुधार। इससे शरीर के अन्दर 
के विकार निकरलेंगे और शरीर इस लायक होगा कि उसमें जीवन-शक्ति का 
पूरा संचार हो पावे। ज़रूरत से ज्यादा किये गये भोजन को पचाने में जीवन- 
शक्ति का ह्वास होता रहता हैं। भोजन-सुधार और बीच-बीच के उपवास से यह 
पचाने का काम हल्का हो जाता हे, और बची हुई जोीवन-शक्षित रोग के बाहर 
निकालने में लग जाती है; साथ ही खून अच्छा बनता हे । 

अगर रोगी बहुत ज्यादा कमजोर हे तो उसे पहले उपवास न करा के 
फलाह(र पर रखते ह॒ फिर फल ओर दूध या मठा। इसके बाद तीन हफ़्ते या 
एक महोने तक सुधरा भोजन । तब २-३ दिनों का उपवास--इस तरह उसे 
धीरं-धीरे उपवास के लिए तयार करते है। 


उपवास या रसाहर या फलाहार के बाद अक्सर लोग छूट कर खाने लगते 
ह। व समभते हे कि ॥फर उपवास करके ठीक कर लेंगे, लेकिन उपवास 
और असंयम से शरीर खींच(-तानी को हालत में रहता हे और धोरं-धीरे 
कमजोर पड़ता जाता ह । उपवास या फलाहर के बाद संयर्मित भोजन ( पहले 
कछ दिनों तक दो बार फल-दूध या फल-मठा और एक बार रोटी ( या चावल ) 
-भाजी ओर फिर एक ब।र फड ओर दूध या मठा ओर दो बार रोटी-भाजी। 
अगर पाचनशक्ति बहुत कमज्ञोर है तो एक बार फल ओर दूध या मठा 
और एक बार रोटी-भाजी ) पर रहना आवश्यक हूं। बिलकूल अच्छे ओर 
तगड़े हो जाने पर थोड़ी बदपरहेज्ञी निभ सकतो हैँ, पर चिकित्सा के बोच में 
अ-संयम न करना चाहिए। ७-७-२३० बजे सबेरे फल-दूध ( पावभर या तीन 
छटांक ), ११-३० बज दोपहर सलहाद, रोटी-भाजी ओर ७-३० बजे शाम 
रोटी-भाजी और १५-२० मुनक्के या ३-४ अंजीर या पिन-खज्र किसी के 
लिए भी काफ़ी हे। लेकिन भोजन के प्रकार और परिणाम का निश्चय व्यक्तिगत 


१९८ रोगों को अचक चिकित्सा 


शक्ति और आवश्यकता पर निभर हे। आवश्यकता इस बात की हूँ कि काफ़ी 
सात्रा हो पर किसी तरह भो अपच न हो। इस बात का विशेष ध्यान रखना 
चाहिए। 


( ३ ) नियमपूर्वक एनीमा का प्रयोग। कम से कम तीन हफ्ते या एक 
महीना शुरू में लगातार। पहले हफ़्ते में सेर भर गरम पानो, दूसरे हफ़्ते में 
डेढ़ सेर नगरमन ठंडा और अंत में आध सेर मामलो ठंढा। उम्र और 
शक्ति के अनुधार पानी को मात्रा हो। 


(४) कप्तरत या टहहता और सांस को क्रियाएँ। इनसे जीवन-शक्ति 
बड़ेगी और भोजन के पचने में ओर पेट के साफ़ रहने में मदद मिलेगी। इससे 
खून अच्छा हो जायगा और रोग को शरोर के बाहर निकाल सकेगा। लेकिन 
कसरत तभो करनो चाहिए, जब कि दरोर में ताकत हो। कसरत को मात्रा 
भो धीरे-धोरे बड़ानी चाहिए। पहले दोनों समय टहुऊने से शुरू करना 
चाहिए, फिर एक समय कत्तरत ओर दूसरे समय टहुहना। टहुलना भी 
शक्ति के अनुमार हो। 


(५) चुप-तहान, जितप्ते भो जोवन-शक्ति बढ़ेगी ओर साथ ही शरीर 
के विकार दूर होंगे। इते भो बहुत कमज्ञोरों की हालत में या दिल की कम- 
ज्ञोरो या बड़े रक्‍त-चाप में न लेना चाहिए। शक्ति बढ़ने पर इसे आरंभ 
किया जा सकता है । सप्ताह में एक बार साधारण तौर पर काफ़ो होगा। 


(६ ) मिट्टी और पानी का इस्तेमाल। इससे भी वही बात होगी। 


(७ ) आराम। यह बहुत ज़्रूरो ह। आराम ओर बे-फिक्र होहर 
सोने के समय में ही जोवत-शक्ति अपने भंडार से उतर कर दिमाग में इकट्ठा 
होती ओर शरोर म॑ फेलतो हूं । शरोर को बिल्कुल शाथल करता सो खिए। 


'. (८ ) विचार ओर भावों क; अच्छा होत।। रोगी को खुश रहत। चाह? 
और उसे इपत बतत को पूरो आशा रह) चाहिए कि वह ज्ञरूर हो अच्छा हो 
जायगा। पुर/ने रोग के रोगो अक्सर चिड़चिड़े हो जाते हैं, हआश रहते हूं, 
गससा करते हु ओर ऐसो ही ऐसी ब(तों से अपनी नाड़ो की अवस्था को ओर भो 
खराब करते हूं। उन्हें अपने ऊपर काबू रत़ता सोखता चाहिए और उनके 
सम्बन्धो ओर दोस्तों को भी चाहिए कि जहां तक बत सके उन्हें खुश रखें, 
सहानुभूति का व्यवह।र करें और उम्मोद बेंधाबें कि वे अच्छे हो जायंगे। 
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ऊपर की सभी बातों को बताते हुए लेखक का पूर्ण विद्वास हे कि सेकड़े 
नब्बे पुराने रोग में रोगी अगर सिऱ ( १) फलाह रऔर नियमित आह र करे 
( २ ) अपनी शवित भर कसरत ओर ( ३ ) ज़्रूुरत भर आर/म करे और 
( ४ ) खश रहे तो वह अपने रोग को भगा सकता हू । लेखक ने बहुत से ऐसे 
आदमी देखे १, और खुद भी क॒छ की चिकित्सा को है, जो सिर्फ़ ( फह.हार 
पर रहू कर या साग-भाजी खाकर ) अच्छे "गये हं। इसका कारण यही है, 
जेसा कि बार बार दुहराया गया हूं, कि शरोर के अन्दर ही वह शक्ित है, 
जिससे वह अपने आपको अच्छा कर ले सकता हू। शुद्ध भोजन से शद्ध खून 
बनेगा और श॒द्ध खून से नाड़ियां अच्छी होंगो और शरोर के सब हिस्सों को 
ज़हरो खुराक विलेगो--बत, इतने से ही तनदुरुत्ती का मसला हड हो 
जाता है। तो क्या पानी का इस्ते माल ओर दूसरो-दूसरी बातें जो इत ॥कताब 
में बत।ई गई हैं, ज्ञहरो नहीं हैं ? हैँ, उनसे मदद मिलती हैँ ओर साल भर 
का काम नो मड़ीते में हो पूरा हो सकृता हैं; कभो कभो पानी का इस्तेमाल 
और ओर क्रिताएं ।बजहुरू ज़हरो भो होतो हूं, लेकिन ऐसा न समझना चाहिए 
कि अगर टब नहीं है तो इल(ज हो हो नहों सकता । 
पुराने रोगों को दूर करने में कुछ समय लगता हे-- 

कुछ लोग ऐसे होते हे कि अगर प्राकृतिक चिकित्सा के शुरू दिन 
उन्हें फ़ायदा न मालम हो तो वह ह॒ग्रश हो जाते हे और कहते हे कि इलाज 
करने का यह तरोक। भो ठोक नहीं हूं। इन लोगों में बहुत से तो ऐसे होते हे जो 
पहुले और सब तरोकों को आजमाने के बाद, सब से हेरान होकर, प्राकृतिक 
चिकित्सा की तरफ़ भुकते हें। अगर वे शुरू से ही प्राकृतिक चिकित्सा करने 
रंग जाते तो उन्हें यह रानी न उठानी पड़ती। जैसा कि इस अध्याय के 
आरम्भ में कहा गया हे, यहू समझने की बात हूँ कि रोगों का दूर करना कोई 
छः मन्तर' की बत नहों हे, और यह भी कि जितने साल का पुराना रोग 
है कम से कम उतने महोन तो बेनाही चाहिए। बहुत से पुराने रोग इससे 
कम समय में ही अच्छे हो जाते हें, लेकिन कुछ हूठी रोग और ऐसे रोग, 
जिनमें पहुले जहरीली दवाओं का इस्तेमाल किय। गय; हूँ, दो-तीन साल 
तक का अर्सा ( अवधि ) ले सकते हूं। समय चाहे जितना भी लग जाय, लेकिन 
इसमें कोई शक नहों कि अगर दारोर में जीवन-शक्ति हँ--बहुतों के यह 
दक्ति रहती है--और अगर चिकित्सा भी उचित हे तो रोग ज़रूर जाता 
रहेगा। समय इसलिए लूगता हूँ कि बहुत से पुराने रोगों में शरीर के अंग- 
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अंग और कोष-कोष--खून, रग, रेशे, सभी--विकार-युक्‍त हो जाते ह 
ओर इन सब को साफ़ करने म॑ समय लगेगा ही। इसके अलावा अगर 
ज़हरोली दवाओं का इस्तेमाल हुआ हँ तो रोग के साथ-साथ दवा के जहर 
को निकालने का काम भी प्राकृतिक चिकित्सा के मत्थ पड़ जाता ह। लेकिन 
ज॑से ही शरीर साफ़ होकर अपनी असली हालत में आ जाता हे बसे ही रोग 
निर्मूं ल हो जाता हु और शरीर एक बार फर से नया हो जाता हूं । प्राकृतिक 
चिकित्स। से पुराने रोग को अच्छा करना मानो अवनी काया-पलूट करनी 
हू । अक्सर लोग कहते हूँ कि इस विधि से रोग के जाने में देर लगती हें । 
मेरा कहता हूं कि देर या सबेर, जीण्णं रोग तो इसी विधि से जायगा। 
अगर कोई सररूू आर साथ ही अचूक विधि हो तो सब से पहल में ही उसे 
अपनाऊँगा। 

कछ लोग दो-ढाई महीने प्राकृतिक चिकित्सा करके पर्याप्त लाभ न 
देख कर ऊब जाते हे और फिर दवा की शरण लेते ह और ऊठ-पटांग खाना 
शरू करते हें। यह बताने की ज्ञरूरत नहों कि ऐसा करना गलत हँ। ऐसा तो 
वही करे, जिसने निएचय कर लिया हू. कि अब अच्छे न होंगे। अगर दवा 
ऐसी हे, जो ज्ञहरोली न होती हुई रोगों के लक्षण को नहों दब।ती और भोजन 
भी बसा ही हूँ जंसा कि होना चाहिए तब तो प्राक्मतक चिकित्सा से चला 
सिलसिला न टटेगा और लाभ भी होगा, लेकिन अगर दवा लक्षणों को दबाने 
वाली ओऔर भोजन अनुचित ढंग का ह तो और खराबी हो जायगी। इन 
सब बातों को सोच समझ कर प्राकृतिक चिकित्सा शुरू करनी चाहिए। 


चिकित्सा के लिए एक कार्य-क्रम बना लेना चाहिए-- 


पुराने रोगों में इस पुस्तक में बताये गये सभी उपायों को काम में लाना 
पड़ता है, पर सभी उपायों को एक साथ नहीं लगाते । जल्दबाजी करने से कोई 
लाभ नहीं होता बल्कि नई कठिनाइयां खड़ी हो जाती हु। इन कठिनाइयों का 
जिक्र आगे किया जायगा। यहां इतना ही कहा जाता हुँ ।क किसी भी पुराने 
रोग के इलाज में अच्छी तरह समभ-बभ कर हर रोज्ञ के ।लए एक कार्य-क्रम 
बना लेना चाहिए। 

कुछ प्राकृतिक ॥चकित्सक शुरू से ही मामूली भोजन-सुधार के 
साथ-साथ कमर-नहान या उपस्थ-स्नान या दोनों श्रू करा देते हें । इससे 
लाभ ज़रूर होता हूं, लेकिन इससे भी अच्छा तरीका हे कि अगर रोगी 
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कमज़ोर नहों हूं तो शुरू में ही उसे तीन दिन का उपवास करा दिया जाय 
या तोन दिन उसे रसाहार पर रखा जाय। इन दिनों उसे सुबह और शाम 
दोनों समय और चोथे दिन भी सुबह में एनीमा दिया जाय और इसके बाद 
चौथे दिन से लेकर दस-पन्द्रह दिनों तक उसे फलाहार या सादी पकी भाजी पर 
रखा जाय। अगर ऐसा न हो सके या रोग बहुत पुराना नहीं हे तो उपवास के 
बाद तो एक समय के भोजन में आधा हिस्सा ताजे फल या कच्चे सलाद का रहे 
और आधे हिस्से में रोटी और एक पकी भाजी। दूसरे समय अगर रोगी फल 
ही खाय तो अच्छी ब।त हूँ। अगर रोगी ने जहरीली दवा नहीं खाई हैँ तो तीन 
दिन के उपवास य। रसाहार के बाद जब रोगी फलाहर शरू करे तो उसे पहले 
कुछ विनों तक सुबह में पेड़, पर मिट्टी की पट्टी और एनीमा, तीसरे पहर पेड़ 
पर मिट्टी की पट्टी और उसके बाद कमर-नहान ओर रात में फिर पेड़ पर मिट्टी 
की पट्टों लेनी चहिए। मिट्टी की पट्टी लगातार पन्द्रह-बीस दिनों तक ली जा 
सकती हे। फिर सात-आठ दिनों का अन्तर देकर उसे जारो कर सकते हेँ। हो 
सकता हे कि इन दिनों मुंह का स्वाद खराब हो जाय । जब शरीर अपने अन्दर 
के विकारों को निकालने पर तुल जाता है तो और लक्षणों के साथ मुंह का स्वाद 
भी खर।ब हो जाता हे । जब तक मुंह का स्वाद खराब रहे तब तक दोनों समय 
कमर-नहू(न हो देना चाहिए। जब मुंह का स्वाद ठीक हो जाय तो, या अगर मुंह 
का स्वाद खराब नहों हुआ हो तो, एक-डे ढ़ महीना तक दोनों समय कमर- 
नहान लेकर, एक समय कमर-नहू(न॒ और दूसरे समय उपस्थ-स्नान या रीढ़ की 
गीली पट्टो दंने लग जाना चाहिए। बहुत से पुराने रोग तीन-चार महीने में ही 
चले जाते हु, लेकिन बहुत से ,ज्यादा समय भी लेते हं। ऐसे रोगों के इलाज में 
धीरज रखना चाहिए। नहानों को एक डेढ़ महीने के बाद आठ-दस विनों के 
लिए छोड़ देना चाहिए, लेकिस इन दिनों भी भोजन और कसरत के नियम 
का पालन करना चाहिए। 

फ़ालिज, लकवा, यक्ष्मा, दिल के रोग, रक्‍्त-चाप का बढ़ना, बहुत कमज्ञोरी 
ओर दिमागी रोगों को छोड़कर और सब रोगों में इलाज के शुरू से हो कछ देर 
नंगे बदन धूप में बंठने या लेटने के बाद या टहुलने के बाद सारे बदन को नह॒लऊ। 
देना चाहिए। अगर धप तेज्ञ हे तो ।[सर को ढेंक लेना चाहिए। मान लीजिए कि 
रोगी अगर ७ बज सूबह को कमर-स्नान लेता हू तो नो बजे कुछ वेर ( समय 
धीरे-धीरे बढ़ाया जाय ) धूप में रहकर यह हुरन्‍त ही नहा रू । बताया गया है 
क धूप-नहान के बाद सिर से नहाकर कमर-नहान भी लेना चाहिए। अगर 
रोगी सुबह शास दोनों समय कमर-तहान या उपस्थ-स्ताम ले रहा हे तो धप में 


रो० २ दर 
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रहने के बाद फिर तीसरी बर कमर-नहान लेने की कोई खास ज़रूरत नहीं हु । 
लेकिन अगर धप के बाद कमर-नहान रोगी पसंद करता हे तो कमर-नहान 
बहुत सबेरे न लेकर वह धूप के बाद नौ, साढ़े नो बजे ले सकता हैे। शाम 
का नहान पहले की तरह जारी रहेगा । 


नहानों के बारे में यहू खयाल रखना चाहिए कि सबहू का नहान, जितना 
सबेरे हो सके ले लिया जाय। कुछ हालतों में ज़र। देर से ही नहन लेने में 
सुंविधा होती हू । इन हालतों में नहान लेने के पहले भरसक कुछ न खाया जाय 
ओर अगर कुछ खाया भी जाय तो बहुत हल्की चीज़। फल का रस पीकर 
ही अगर रोगी रह जाय ओर फिर साढ़े दस-ग्यारह बजे के लगभग ( नहान के 
एक-ड ढ़ घंटे बाद ) वह भोजन करे तो भी अच्छा हूं । नहाने के जो नियम 
पहले बताये गये हे उनका पालन अच्छी तरह करना चा।हए ओर यह भी देखना 
चाहिए कि नहान इत्यादि का एक ही निश्चित समय हर रोज़ के लिए रहे। 


इलाज के तरोकों को समय समय पर ज़रूरत देखकर बदलते जाना चाहिए। 
मान लीजिए कि इलाज के दिनों मे ही कब्ज हो गया। ऐसी ह।लत में दोनों समय 
के नाहनों मं एक नहान को बन्द कर देदा या इनके अलावा एनीमा का प्रयोग 
शुरू करना चाहिए। जब कब्ज़ चला जाय तो एनीमा बन्द करके फिर से नह/न को 
जारी करना चाहिए। अगर बीच में बुखार या और कोई तेज रोग हो जाय तो 
भोजन बन्द कर उपवास करना या रसाहार पर रहना चाहिए। अगर चमड़े पर 
फुन्सियां निकल आये या पित्ती उछल जाय तो एक यः दोनों नह(न के बदले सारे 
शरीर की गीली पट्टी या भाष-नहान से काम लेना चाहिए। अगर सिर में परेशानी 
सी रहने लगे तो दोनों समय उपस्थ-स्नान या रीढ़ पर गीली पट्टी का प्रयोग 
करना चाहिए। जब कभी भोजन में भी हेर-फेर करने की ज़रूरत पड़ती हु । अगर 
इलाज के बीच पतले दस्त आने लगे तो रोगी को सिर्फ़ रसाह।र पर रहना चाहिए। 
फिर एक दो दिन मठा पिलाना चाहिए। इसी तरह समभदार ओर चतुर 
चिकित्सक अवसर देखकर इलाज के भिन्न-भिन्न ढंगों से फ़्यादा उठाते हे । 


पिछले अध्याय में नमृने के बतौर कुछ कायं-क्रम बताये गये हे। हर बीमारी 
के इलाज के लिए एक उचित कार्य-क्रम बन।ना चाहिए। कार्य-क्रम के संबंध में 
एक बात बताना ज़रूरी हे । कुछ लोग बड़ी विचित्र तबीयत के होते हें । एक तो 
जे खिच-खिच में रहते हे और दूसरे वे हर रोज़ नया क्रम बनाना चाहते हे । इस- 
से काम नहीं चल सकता। चाहिए यह कि अच्छी तरह सोच-विचार कर एक क्रम 
एक-डेढ़ महीन के लिए बना लिया जाय और उसका स्थिरता से पालत किया 
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जाय। उसके बारे मे हर रोज़ सोचने की भी ज़रूरत नहीं; उसके बारे में तभी 
सोचा जाय जब कि उस क्रम का समय समाप्त होने से पहले ही बीच में कोई नई 
बात हो जाय । अगर कोई उभाड़ हो या ऐसी ही कोई बात हो जाय तब तो ऋरम में 
रहोबदल करना ज़रूरी हे, नहों तो उसके समय के समाप्त होने पर ही या उससे 
एक दो दित पहले आगे का क्रम नि]३चत कया जाय। खिच-खिच बहुत 
खराब बात हुं। यह चीज़ खांय न खांय', अच्छा, ज़रा आल खालें तो कोई 
हानि न होगी ज॑सी उधेड़-बुन में रहना ठोक नहों। सोच-समभझ कर हो कुछ 
निशचय करना चाहिए ओर दढ़ता-पूर्वक उसका पालन भी करना चाहिए। 
फिर न तो अपनी बीमारी के बारे में सोचना चाहिए और न क्रम के बारे में । 


कछ रोगों के दूर होने में बहुत ज्यादा समय लगता हे। उनमें चार-पांच 
महीने नहूत इत्यादि का क्रम विधि के साथ पालन करके नहान आदि को दो-ढाई 
महीने के ।लए छोड़ देना चाहिये । लेकिन इन दोनों भोजन पर ध्यान अवश्य 
देना चाहिए। दूध-घी का व्यवहार बहुत हालतों में चल सकता हूं । पर खून 
में खटाई बढ़ाने वाली कोई चीज़ न ली जाय। खटाई राहुत पौष्टिक भोजन 
से शरोर में बल मालम होगा और सन्‍्तोष भी बना रहेगा। फिर दो-ढाई 
महीने के बाद ४-५ दिनों फलों पर रहने ओर सुबह शाम एनीमा लेने के बाद 
नहान इत्यादि शुरू कर देना चाहिए। इस दूसरों बार के नहान इत्यादि से 
विशेष लाभ होने लगता हूं । 


भोजन का क्रम-- 


पुराने रोगों में भोजन पर बहुत ध्यान देना पड़ता हे। सच्ची बात तो यह 
हैँ कि जब तक रोग दूर न हो फलाहार या संयर्मिताहार ही करना चाहिए। 
जहाँ फल न मिले या फल खाते खाते जी ऊब जाय तो कच्ची और सादी पकी 
भाजी से काम चलाना चाहिए। जब दूध शरू किया जाय तो कच्चा हो दूध 
लिया जाय। अगर दूध अच्छा न मिल तो दूध न लिया जाय । अगर पतले दस्त 
आते हों या यकृत का विकार हो तो दूध के बदले बिना मक्खन का पतला 
मठा लेना चाहिए। दूध या तो अकेला या फलों के साथ पीना चाहिए--रोटी 
या चावल के साथ नहों। आगे चल कर रोटी खान के ठीक २० मिनट बाद पाव 
भर दूध या मठा पी सकते हे । 

जिन्हें दिन में कोई काम-काज न करना हो उनके लिए भोजन का क्रम 
इस तरह होना चाहिए :-- 
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सूबह ८ बज के लगभग--एक तरह का फल। तीन-चार हफ्ते के बाद, जब 
रोग सम्हाल में आ जाय तब, इसके साथ एक पाव दृध या सठा ( चोनो, गुड़ 
कछ नहों )। 

लगभग एक बज दूसरे पहर--कच्ची भाजी का सलाद (या फल ) और 
एक मोटी रोटी ( अगर कोई कठिन चर्म या रक्त रोग नहों हे तो थोड़ा नमक 
भी )। सलाद या फल को मात्रा इतनी हो ।क उसके बाद एक रोटी के खा 
लेने सेपट भर जाय। इतना कभी न खाना चाहिए कि पेट कस-मकस हो 
जाय। मोटी रोटी पतली के बनिस्बत अच्छी हे । मोटी रोटी को चब। चबा कर 
खाने से कब्ज़ यों ही जाता रहता है । दो-तीन हफ़्ते बाद रोटी के साथ थोड़ी सादी 
पकी भाजी ओर कुछ ओर हफ्तों के बद थोड़ा मक्खन या अच्छा घी भी लिया 
जा सकता हुें। थोड़ा सा शहद श्रू से ही लिया जा सकता हूं। 


लगभग साढ़े सात बजे शाम--एक या दो पकी हरी भाजी ( हरो या 
कन्द-भाजी नहीं ) और आठ-दस दाने मुनकक्‍्के या तीन-चार अंजीर या पिन- 
खजूर। भाजोी बनाने में बहुत थोड़ा घी और शरू में सिफ जीरा का इस्तेमाल 
करना चाहिए। जब रोग बहुत कुछ दूर हो जाय तो हल्दी-धनिया का इस्तेमाल 
कर सकते हे। हरी भाजी, जेसे पालक इत्यादि, बहुत अच्छी हें, लेकिन कुछ 
लोगों को उनसे वाय्‌ होती हे। वाय॒ से बचना चाहिए। उपवास और फलाहार 
के दिनों में और कछ समय तक उसके बाद भी अन्दर की दबी वाय्‌ प्रकट होकर 
तकलीफ़ देतो हें, इसलिए इन दिनों कोई ऐसी ऊपरी बात न करनी चाहिए 
कि वायु और बढ़ । जो अन्दर से उभरी हुई वाय्‌ हैँ वह कछ विनों में स्वयं 
ही निकल जाती ह। 


शाम को सिर्फ़ भाजी और मुनक्के इत्यादि खाना बताया गया हूँ। हालत 
बहुत कुछ सम्हल जाने पर शाम को दलिया ( और फिर क॒छ दिनों के बाद 
रोटी ), एक भाजी और म॒नक्के या अंजीर या खजूर खा सकते हूं। 


ऊपर बताये तीन समय के भोजनों के पहले और बीच-बीच में और और 
उपायों का प्रयोग होशियारी से करना चाहिए। 


अगर रोगी को स्क्ल-कालेज या दफ़्तर जाना होता हे तो सुबह सिर्फ़ भिगोये 
किसमिश का पानी, &€ बज सलाद ओर रोटी-भाजी, लगभग ३-३० बजे शाम 
को संतरे को तरह कोई रसदार फल और रात में पहले सिर्फ़ फल या भाजी और 
कुछ दिनों के बाद रोटी, भाजी, मुनक्के खाना चाहिये। याद रहे कि जब आदमी 
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कोई दिमागी काम करने लगता हुँ तो सारो जीवन-शक्ति खिचकर दिमाणु में 
चली जाती हूँ और भोजन पचाने के लिए बहुत कम रह जाती हू। इसालए अगर 
अन्न जेसे कठिन पदार्थ के खाने के तुरन्त बाद दिमागी काम शुरू किया जायगा 
तो खाया हुआ पदार्थ ठोक तरह न पचेगा। इन दिनों जो अपच और कब्ज़ को 
शिकायत तमाम फैली हे उसका एक कारण यह भी हे कि भर पेट खाने के 
बाद छोग विमागी काम करने लगते हूं । यह अच्छा हुँ कि अन्न जेसा भारो 
पदार्थ दिन में ही खाया जाय, लेकिन अगर दिमागी काम करना हूं तो अन्न खाने 
के कम से कम एक घंट बाद दिमागी काम हरू किया जाय। 


ऊपर जो खाने का क्रम बताया गया हे वह नम॒ने के लिए हूं । 


इलाज में कमज़ोरी-- 


शरू से ही तगड़ा बनने को फ़क्क न होनी चाहिए। पुराने रोगों में यह 
ज़रूरो हू ।क दरीर के हर हिप्से से विकार निकाला जाय और बाहरी और 
अन्वरूनी सफ़ाई की जाय। विकार निकलने के समय दुबला होना स्वाभाविक 
और ज्ञरूरी हे। उन दिनों सिफे इतना ही चा।हुए कि शरीर के साधारण 
तौर पर चलने के लिए कुछ भोजन उसे मिलता जाय ॥ जब रोग दूर हो जायगा 
तो शरीर किसो भी अच्छे भोजन पर रहकर तगड़ा और मोटा हो जायगा। 
रोग को दूर करना रोगी और उसके संबंधयों की पहुली चिता होनी चा।हुए। 
इस।लए ज़रूरी हूँ कि भोजन बहुत हल्का हो। इससे पेट के पचाने का काम 
हल्का रहेगा और पचाने से बची हुई जीवन-शक्ति विकारों को निकालने और 
रोगों को दूर करने में लग जायगी। ऊपर जो रोटी-भाजी का एक साथ खाना 
बताया गया हूँ वह दूसर दर्ज का पथ्य हूँ । अच्छा हो अगर एक वक्‍त सिर्फ़ 
रोटी या सिर्फ़ भाजी खाई जाय। अगर एसा बराबर न बन सके तो कम 
से कम चिकित्सा के शरू में ज़रूर करना चाहिए। 


अक्सर रोगी बहुत घबराते हु और ॥बगड़ी आदत के कारण तरह-तरह को 
चोज़ें मांगते हूं । तरह-तरह की चीज़्ञ, और आधक मात्रा में, खाने से बीमारो 
हुई थी पर वे बेचारे इस आनयमित भोजन और रोग के बीच कोई सम्बन्ध नहीं 
समभते। उन्हें सहनभूति के साथ समभाना होगा। 

इसे न भूलए कि भोजन के साथ पानी न पीना चाहिए। दो-ढाई घंटे का 
अन्तर ज़रूरी है । फिर यह भी कि नोंबू बहुत अच्छा फल हें और उसके रस 
का प्रयोग प्रायः सभी हृ/लत में किया जा सकता हू। उसे पानी में मिलाकर दिन 


२०६ रंगों को अचक चिकित्सा 


में एक दो बार पोन से खून क्षारमय और साफ़ होता हैँ, ठंडे पानो के साथ पीने 
से पतले दस्तों में फ़ायदा होता है और गरम पानी के स।थ पीने से कब्ज दूर' 
होता हे। नोंबू का रस दाल में छोड़ कर और फिर उस दाल को रोटी या 
चावल के साथ न खाना चाहिए। रोटी या चावल में इबंतसार है, जो लार से 
पचता हे । नींबू का रस लार के इस गण को नष्ट कर देता हे। छोग नींबू का 
इस्तेमाल ऐसे ही ज्यादातर करते हें, पर यह गलत तरीका हे। हां, दृध 
या मठा पीने के तुरन्त पहले या बाद थोड़े से पानी के साथ नींबू का रस पी 
लेना या आधा या एक नींबू या सन्‍्तरा चूस लेना बहुत ॥हतकर हे । 


दबे रोगों का उभाड़-- 


प्राकृतिक-चि कित्सा में अक्सर दबे और छिप रोगों का उभाड़ होता हूं, 
जिसका मतरलूब यह हूँ कि अगर पुरानी खांसी का इलाज हो रहा हे तो कभी 
कभी बुखार भी हो आता हू और क॒छ दिनों तक चलता हूँ या अगर पुराने 
अपच का इलाज होता हू तो फोड़े-फ न्सियां निकल पड़ती हु। नहों जानने वाले 
इन उभाड़ों से डरते हें, लोकन जानन वाले रोगी को बधाई देते हूं, क्योंकि इन 
उभाड़ों के कारण खन के अन्दर गहरा छिपा हुआ विकार निकल जाता हू । इन्हों 
दबे हुए विकारों के कारण तो पुर।ने रोग हो जाते हें, ओर इन्हों विकारों के दूर 
होने पर पुराने रोग का अच्छा होना निर्भर है । 

पूछा जा सकता हूँ कि उभाड़ क्‍यों होता हूं। जवाब यह हूं ॥क प्राकृततक 
जीवन के कारण खून साफ़ होने लगता ह और धीरे-धीरे जीवन-शक्षित बढ़ने 
लगती हू । बढ़ी हुई जीवन-शक्ति ।छपे विकारों को बाहर ला लाकर दूर करतो 
हुँ ओर अन्त में शरीर को बिलकूल साफ़ सुथरा और नरोग बना देती हूं । 

फिर पूछा जा सकता हे ।क क्या उभाड़ों में खतरा भी हे । खतरा तभी हे जब 
कि रोगी बहुत ज़्यादा कमज़ोर हे और इलाज क रने वाले ने शरू-शरू में ही पानी 
इत्यावद के बहुत और बे-ढंगे इस्तोल से छिपे रोगों को इस तरह उभाड़ दया कि 
रोगी के लिए उसका सहना और चिकित्सक के [लए उसका सम्हालना मुश्किल 
हैं। यह तभी होता हे कि जब रोगी वर्षों से बीमार होने के कारण बहुत ज्यादा 
कमज़ोर हो गया है । सिर्फ़ एक इस हालत को छोड़कर और किसी हालत में जरा 
भी खतर। नहों हैँ । अगर विकार अन्दर दबे ह तो उभाड़ होना ही चाहिए और 
ज्यों ज्यों उभाड़ होता जाय त्यों-त्यों समझना चाहिए कि रोगी तनदुरुस्ती की 
तरफ़ बढ़ता जा रहा हे। अगर रोगी बहुत कमजोर हुँ तो भोजन-सूधार और 
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एनीमा से शरू कर उसकी ह(लत धीरे धीरे सुधारनी चाहिए। दो-तीन महीने 
भी इस प्रारंभिक क्रिया में लग जायें तो हज नहों। इसके बाद कुछ और करना 
चाहिए। 

क्या नये रोगों में उभाड़ नहीं होता ? नय। रोग तो खुद ही प्रकृति की तरफ़ 
से एक उभाड़ हे। उसमें और उभाड़ क्या होगा। हां, अगर पहिल से ,खन में 
विकार छिपे ओर दबे हु और अगर इसी ह।लत में कोई नया लक्षण प्रकट हो जाय, 
जेसा कि बच्चों ओर लड़कों के अक्सर होता हे, ओर इस लक्षण के प्राकृतिक 
चिकित्सा से दूर होने के बाद कुछ ओर दिनों तक अगर प्राकृतिक चिकित्सा इस 
मतलब से जारी रखी जाय कि शरीर और भी साफ़ सुथर। हो जायगा तो पुराने 
दबे विकार उभड़ पड़ते हुं । एक बार लेखक अपने एक छोटे बच्चे का इलाज 
नई खांसी को दूर करने के लिए कर रहा था। खांसी अच्छी हुईं, पर पतले दस्त 
आने लगे। पतले दस्तों के लिए इलाज किया गया। जब दस्त रुके तो बुखार हो 
आया। जब बुखार अच्छा हो गया तो बच्चा भला-चंगा ओर कछ ही दिनों में 
तगड़ा हो गया। लोग ऐसी हालत में घबर।येगे ओर कहेंगे कि यह अजीब 
इलाज हूं, पर जांतनेवाले खुश होंगे और कहेंगे कि शरीर के अन्दर छिप हुए 
विकारों का निकलना ही अच्छा है । 


लेखक को उभाड़ के और भी बहुत से दिलचस्प अनुभव हुं; एक दमा के 
रोगी की चिकित्सा करते समय उसे टायफायड बुखार हो गया, जो ह्तों चला। 
एक गठिया के रोगी का दर्द दूर हुआ, पर बवासीर की तकलीफ़ उभड़ आई, जो 
पंद्रह दिन रह कर चली गई । एक बुखार के रोगी को एक्ज्रिमा हो गया, जो एक 
हमते में ही अच्छा हो गया। एक मेस साहब को बताया गया कि उन्हें आंतों की 
टी० बी० हूँ + जब लेखक उनका इलाज करने लगा तो बुखार हो आया, जो प्रे 
तीस दिन चला। बुखार अच्छा होने के एक हफ़्ते बाद उन्हें जुकाम हो गया। इन 
उभाड़ों के बाद रोगियों के रोग जड़ से दूर हो गये और अब वे सब के सब तन- 
दुरुस्त हु। पहले व घबराते ज़रूर थे, पर समभाने पर सच्ची बात समभ गये। 


उभाड़ में क्‍या करना चाहिए ? उसे एक नया रोग समभकर उसका इलाज 
करना चाहिए। अगर जकाम या बुखार या कोई तेज्ञ तकलीफ़ हुँ तो भोजन छोड़- 
कर उपवास करना चाहिए या फलों का रस पीकर रहना चाहिए। अगर बुखार 
ज्यादा दिन चले तो एक दो दिन उपवास करके दिन में तीन-चार बार फलों 
के रस पीकर रहना चाहिएं। ऊपर जिन मेम साहबा का जिक्र आया हूं उन्हें मेने 
३० दिनों तक फल के रस पर ही रखा। उनके दोस्त और रिव्तेमंद मुझे भला- 
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यरा कहते रहे पर मेम साहबा दृढ़ रहीं । अगर बुखार बहुत दिन चले तो तीन हप़ते 
के बाद (दन में एक दो ब(र बहुत पतला मठा या पानी सिलाकर दूध भी दे सकते 
हैं। अगर जुकाम या बुखार को छोड़कर कोई ऐसा लक्षण प्रकट हो जाय जिसमे 
तकलीफ़ ज्यादा हो, तो उस हालत में भी उपवास करना या रत पीकर रहता 
चाहिए। अगर तकलोफ़ न हो तो भी एक दिन का उपवास अच्छा होता हे । अगर 
फोड़े-फन्सी निकल आवें तो चार-पांच दिन फलाहार करके रह जाना चाहिए। 


भोजन को छोड़ने या कम करने के अलावा दिन मे एक या दो बार एनीमा 
भी तब तक लेना चाहिए जब तक कि लक्षण बिल्कुल शान्त न हो। साथ ही कमर- 
नहान या उपस्थ-स्नान इत्यादि का प्रयोग भी शुरू करना या जारो रखना 
चाहिए। ज्यादातर उभाड़ माम्‌ली ही होते हें और ह्ते भर के अन्दर ही अन्दर 
अपना काम पूरा करके निकल जाते हे। ऊपर जो उभाड़ की ह/लतें मेने बताई हे 
वे उन रोगियों की हे, जिनके रोग बहुत पुर।ने थे और जिन्होंने जहरीली दवाओं 
को खा खाकर रोगों को खून के अन्दर गहरा छिपा रखा हे। कुछ लोग उभाड़ 
होते ही घबर(कर इलाज बदल देते हे और विकारों को कुछ दिनों के लिए फिर 
से दबाकर सन्तुष्ट हो जाते हैं । कहने की ज़रूरत नहीं कि ऐसा न करना चाहिए। 


जो चिकित्सक पुराने रोगों का इलाज रोगी की अवस्था देख कर तीन दिन 
के उपवास और फिर फलाहूर से शुरू कराते हु और इन दिनों एनीमा से पेट भी 
साफ़ करते रहते हे उन्हें बहुत मामूली उभाड़ों का सामना करना पड़ता है। 

उभाड़ों से डरना न चाहिए। उभाड़ होना ज़रूरी हें, उसी में शरीर की 
भरूाई हे, पर इतना खयाल ज़्रूर रखना चाहिए कि अपने उतवलपन से उभाड़ 
न आने पारवें। अगर अपनी ही गलती से उभाड़ आ जायें और रोगी अगर 
मामूली ( बहुत नहीं ) तोर से कमज्ञोर हे तो भी कोई हर्ज नहीं। कुछ दिनों 
के अनुभव के बाद चिकित्सक खुद हो वबे लक्षणों का ब।हुर निकालना सीख 
जाता है और ज़्रूरत के मृताबिक ( अनुसार ) विकारों को निकाल निकाल 
कर वूर कर देता है । 


उभाड़ का समय-- 


अनुभवी चिकित्सकों का कहना हूँ कि अगर उभाड़ आने को होता है तो ६- 
७ बे दिन या ६-७ वें हफ़्ते या महीना या समय के किसी ६-७ वें विभाग में आता 
हैं। तीस साल के पुरान अपच रोग के एक रोगी का उभाड़ मेंने ७ वें महीने में 
आते देखा। उसकी तबीयत धीरे-धीरे अच्छी हो रही थी, पर छठे महीने के 
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शुरू से ही गड़बड़ी शुरू हुई ओर सातवें महीने में पतले दस्त आने लगे। रोगी ने 
खुद हो सब बातों को समझ लिया था, इसलिए घबर।या नहीं। दस्त बंद होनेके 
बाद उसको तबोयत और अच्छी हो गई, लेकिन इक्कोसवें दिन फिर गड़बड़ी श् 
हुई । इस उभाड़ के शान्त होने पर रोगी की तबोयत और ज्यादा अच्छी हो गई। 

एक दिलवस्प बात यह भो हे कि उभाड़ उसी क्रम ( सिडसिले ) से आते 
हैं, जिस क्रम में रोग दब[ये गये हैं। एक दूपरो मेम साहब। क। इहाज में गठिया 
दूर करते के लिए कर रह! था। उन्हें पह >े फोड़े निकले, फिर पतले दस्त आने लगे 
ओर अस्त में कानों में दर्द हो गय।। पूछते से मालूम हुआ कि बचपन में मेम 
साहआ के कानों में दई हुआ था। इस बार का दद॑बिल्कुड बसा ही, लेकिन 
तेव्ो में पहले से कम था। कुछ साल के बाद उन्हें पतले दस्त आने लगे थे और 
उसके कुछ साल के बाद उन्हें खा।रश भी हुई थो। जब उनके सभो तरह के दबे 
विकार निकल गये तो मेम साहब। बिहुकूछ तनदुरुत्त हो गई 

चिकित्सक ओर रोगियों से लेखक को प्रार्थना हे कि वे उभाड़ों से न घबर(यें । 
पुर।ने रोगों में दिन में कई बार और बहुत देर तक नहान लेने से या पानो के 
ओर इप्तेनलों से उभाड़ जल्द आता है। बप, इसी को बचाना चाहिर। अगर 
पानों का इस्तेमाल शरोर को थोड़ा थोड़ा सहाकर किया जाय तो उभाड़ अपने 
ठीक समय पर ओर बहुत हल्का आयेगा। नये रोगों में इसका डर नहीं है, 
क्योंकि वे तो ,खुद ही उभाड़ हैं। उन रोगों में जब जब ज्ञरूरत पड़े रोगो को 
शक्ति देखकर पनो का इस्तेमाल कोजिए। 


चिकित्सक को इशारा-- 

पुराने रोगों के इलाज में यह तप करना चाहिए कि रोगी को पहले उपवास 
कराया जाय या फल.,हु/र, या रोठो-भाजो दो जाय। एनोमा हर हालत में शरद 
कराया जा सकता है। अगर रोगी बहुत थोड़ा कमज्ञोर है तो उपवास से डरना 
न चाहिर। अगर रोगो कुछ कमज्ञोर है तो फल।ह(र से शुरू कर। के आगे उपवास 
के लिए तेवारो करती चाहिए। अगर वह बहुत ज्यादा कमज़ोर हे तो पहले 
एक समय सिर रोदो या रोटो भाजोी ओर दूसरे समय फल चलना चाहिए । फिर 
फलाह।र ओर रताहर, अन्त में उपवास। उपवास के बाद रसाह।र, फलाहार, 
अश्नाहर । 
रोगी और रिश्तेमंदों की परेशानी--- 

पुराने रोगों के इलाज में अक्सर रोगो कुछ दिनों तक दुबले होते जाते हे 
प्रौर भीतर से अच्छा मालूम करते हुए भी कमज़ोर दोखते हूँ इससे रोशगेयों को 
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और उनके रिश्तेमंदों को घबराहट होती हे। वे डरते हूं कि कहीं रोगी इतना 
कमज़ोर न हो जाय कि फिर उसका सम्हूलना कठिन हो जाय। दूसर दूसरे लोग 
भी बहुत डरवाते हे । लेकिन यह घबराहट और डर बे-बुनियाद हुं। शुरू-शुरू 
में दुबला होता ज़रूरी है । जब रग-रेशे, मांसपेशी और कोषों से, ओर साथ हो 
आंतों से, मल और विकार निकाले जा रहे हे, तो रोगी का दुबला होना स्वा- 
भाविक है। लेकिन दुबल! दीखत हुए भी रोगी का चित्त प्रसन्न रहता है, और 
जब विकार फिर दूर हो जाते हें खन साफ़ हो जाता हे, और अंत में रोगी जब 
साधारण अच्छे भोजन पर आ जाता हूँ, तो वह बात की बात में पहले से कहीं 

ज्यादा तगड़ा और हट्टा-कट्टा हो जाता हे । 


साधना-- 


पुराने रोगों से छठकारा पाना एक साधना हु। जिसे पुराने रोग होते हे 
उसका सिर्फ़ शरोर ही नहीं बल्कि बिच[र ओर भाव भी त्रुटिपृर्ण रहते हे । 
उसकी दइच्छ-शक्ति कमज़ोर हो जाती हे और उसका सारा नेतिक बल जात 
रहता है । इसलिए वही मन॒ष्य पुराने रोग को दूर कर सकता हु, जो शरोर के धर्म 
और हालत को समभे, खाद्य-अखाद्य को जाने, और तनदुरुस्ती के सभी नियमों 
का अच्छी तरह पालन करें। इस काम में चिकित्सक और रिश्तेमन्दों को 
बहुत होशियारी और सहानुभूति से चलना चाहिए और धीरे-धीरे रोगी के 
नैतिक बल को बढ़ाना चाहिए। जब रोगी स्वयं समभदार होकर अपनी 
चिकित्सा अपने हाथ में ले लेता हे तभी बहू सच्चे तौर पर तनदुरुस्‍्त हो सकता 
है। जो आदमी अपने पुराने रोग को बिलकुल भगा देता हँ वह सिर्फ़ शरोर की 
ही तनदुरस्‍्ती नहीं बल्कि दिलोदिमाग को तन्‍्दुरुस्ती भी ह/सिल करता हे । वह 
एक ऊँचे वर्जे का और बिल्कुल नया आदमी हो जाता है । इसी से दवा पी 
पोकर सी का भी पुर।ना रोग नहीं जाता और दवा पीने और पिलाने वालों 
की सूची में असाध्य रोगों की गिनती दिनों-दिन बढ़ती जा रही हे । याद रखिए 
कि अगर कोई तनदुरुस्‍्त रहना चाहता हे तो उसे प्राकृतिक जीवन बिताना 
चाहिए, लेकिन अगर कोई पुराने रोग को भगाकर फिर से तनदुरुत्त बनना 
चाहता हैं तो उसे योगी बनना पड़ेगा। 


सौ में निन्‍्यानबे जीणंरोग सादे भोजन के साथ साथ कमर-नहान और 
उपस्थ-नहान और आवश्यकतानुसार धूप या भाष-नह॒(न से निस्सन्देह चले 
जायंगे। लगकर इलाज करना चाहिए। 


मननिनीी किनितलिलिनान 3 अमन» «नन्‍क.. 


अचानक की तकलीफे 


अचानक फी तकलीफ़ों और बोमारियों के इलाज के बारे में कुछ बताना 
ज़रूरी हें। इन तकलीफ़ों को अंगरेज्ञी में ॥८०(.0+ (दुघंटनाएं) कहते हैं ओर 
उनकी शरू को चिकित्सा को फर्स्ट एड ( [750 8५ ) कहते है । चतुर चिकि- 
त्सक सिट्टी पानी के इस्तेमाल से सभी तकलोीफ़ों की प्राथमिक सहायता ( पहली 
इमदाद, ॥/' ४४५ ) अच्छी तरह कर सकते हें, लेकिन फिर भी कुछ इशारे 
यहां दिये जाते ह। 


फालिज---- 


फ़ालिज ( पक्षाघात ) का आता अचानक होता है, यद्यपि उसके असली 
कारण बहुत पहले से अपना अक्षर फंलाते हें; फ़ालिज के शुरू होते ही रोगी के 
घिए और कंबों को कुछ ऊंच। रखते हुए उसे चित लिठा देना चाहिए। फिर पेड़, 
पर एक मिट्टी को ठंडो पट्टो रखकर ओर गदंन के चारों तरफ़ कपड़े को एक 
काफ़ो मोदी गोलो पट्टी रखकर रोगी के शरीर और हाथ परों को हलके हलके पर 
तेज्ञी के साथ कुछ मिनटों तक ऊपर से नीचे रगड़ना चाहिए। पट्टी से कपड़े ओर 
बिस्तर न भीगे। इसलिए गदंन की पट्टी के चारों तरफ़ कोई हल्का सखा ऊनी 
कपष्टा ऊपेटना च(हिए। सर्दी में रोगी के शरीर को कंबल या रज्ञाई से भी ढंकना 
चाहिए। इन तरकोबों से खून सिर से नीचे को तरफ़ खिच आता है। पढट्टियों 
को ३०-४० मिनट तक रखना चाहिए और ज़रूरत होने पर आधे घंटे के 
बाद फिर दुह र।ना चाहिए या उन्हें लग।त(र दो-ढाई घंटे रहने देना चाहिए। 
इस ह.लत में उसे पानी से तर करते रहना ज़रूरी हैँ । पट्टी के बाद 
अगर रोगी को हालत कुछ अच्छी हो तो सहने लहायक काफ़ी गरम पानी 
का एक हल्का एनीमा बहुत लाभदायक होगा। जभो रोगो को ह/लत स॒धर 
एनीमा दे देन। चाहिए। 


अगर रोगी को कहीं ले जाना हो तो स्ट्रेचर या डोली पर ले जाना 
चाहिए, किसी गाड़ी पर नहों। 


प्रे इलाज के लिए उपवास से शुरू करना चाहिए। 


२१२ रोगों को अबक चकित्सा 


बनावटी सांस-- 


दम घुटने पर, जे ता कि पानो में डूबते, फांसी लटकते या कभी-कभी बे होशी 
के समय होता है, बत[वटी सांस देनो चाहिए। इसको दो-तोन तरऊोबं हे । 


( १ ) रोगो के ऊपरो कपड़ों को जल्दो लेकिन सहुलियत से हटाकर 
उसे पेट के बल लिया दो। एक छोटा हल्का गद्दा या तकिया उसके सिर के 
नीचे रत्ों, जिसते उसको नाक ओर मह ज्ञरा ऊपर उठ रहूें। फिर रोगी 
के पंरों के पास घटने टेक कर बेठो और अपने दोनों खुले हाथों को कमर 
के ठोक ऊपर पोठ पर दोनों तरफ़ रखो ओर इसी हालत में ह/के हनके पर 
मज़बतो के साथ पीठ के उसहस्से को दबाओ । दबाते समय दब ने वाले 
का शरोर झुकेगा, उसी झकने से दबाव होता चोहए। हुं.थों से ज्ञोर न 
लगाना चाहिर। सपानों में एक एक दब।व चार-चार सेकंड के लिए हो 
ओर बच्चों में तोन तोन सेकंड के लिए। कुछ देर तक बारो-बारो इसी 
तरह दब,न। ओर दबाव को ढोला करना चाहए। 


(२ ) रोगी को पीठ के बल लिटाओ। कमर के ऊपर पीठ के निचले 
हिप्ते के नोचे एक छोटा गन्ना रखो, जिससे तिर सीने से नोचा हो जाय। 
फिर ठांगों के आर-पार घुटने टेक कर' बेठते हुए दोनों तरफ़ सीने पर ( स्तनों 
के नोचे ) दोनों ह/थों को खोलकर रसो ओर १, २, ३, ४, |गनो। १, २, गिनते 
समय सोने को हल्का लेकिन मज्ञवूत्री से दबाओ ओर' ३,४ गिनते समय दबाव 
को ढोला करो। ऐसा तब तक करो जब तक सांस वापस न आ जाय। सांस 
वापस आते समय सोने में हलछो थर्राहट सी होती हें। सीना दबते समय 
हाथों में कलाई के पास से हल्का कंयन देना चाहिए। 


(३ ) रोगी को नं० २ की हालत में इस तरह लिटाओ कि सीना 
ऊपर उठा रहे। तब झुक कर रोगो के हाथ को कलाई के पास पकड़ पूरे 
बाजुओं को ऊपर ओर पोछे को तरफ़ ले जाओ और तब उसो तरह पूरे 
खुले बाजुओं को वापस लाकर शरीर के बगल के पास से कोह॒नियों को 
मोड़ते हुए घसिफ़ बाजुओं के अगले हिस्से को सोने पर मोड़ो। इस तरह 
सयानों में फो मिनट १५ बार ओर बच्चों में २० बार तब तक करना 
चाहिए जब तक सांस वापस न आ जाय। 


पानी में डबते के मोके पर जब दम घुटता हैं तो नं० १ वाली तरकीय 
को काम में ल/ना ज्यादा अच्छा है। उत्ते पानो बहुर निकल आता हू। 


अचानक को तकलोए।ं २१३ 


पानी को बाहर निकालने फे लिए दूसरी तरकीब हूँ पेट के बल लेटे हुए 
शोगी के पेट ओर पड़, पर ह/थ रखना और उसे हल्का हल्का दब,ना, फिर 
उसी तरह पेट ओर पेड्‌ को दबाए हुए रोगो को बोच-बीच में थोड़ा ऊपर 
उठाना और उसके ऊपरो अंग को नीचे की तरफ़ कुछ झकाना। 


जहरीले कीडों की डंक-- 


बिच्छू, बरं के डेसने पर एक बार या बार बार की मिट्टी को ठंडी 
पट्टी से ही काम निकल जाता है । भाष देने से तो जादू का सा असर होता है । 


सांप के काटने पर काथने की जगह पर »८ ऐसा चीरा देकर उंगलियों 
से दब। दबाकर खून जितना हो सके निकाल देना चाहिए। अगर हो सके तो 
मुंह से भी चूस चूस कर खून फेंक देना चाहिए। चसने वाले के मुंह में 
कोई जख्म न हो और चूस कर खन फेंकने के बाद खब कुल्ला करके मुंह 
को अच्छी तरह साफ़ करना चाहिए। ज्ञरुम को नींबू के रस से ( अगर मिले 
तो, नहीं तो पानी से ) अच्छी तर धो कर उस पर मिट्टी की पट्टी चढ़ा 
देनी चाहिए। साथ ही पेड़ पर भी मिट्टी की पट्टी देनी चाहिए। अच्छा हो 
अगर जरुम पर भिट्टी चढ़ाने के बाद ही पहले एनीमा से पेट साफ़ कर 
तब पेड़_ पर मिट्टी की पट्टी दी जाय। ज़्रूम को धोने और उसपर मिट्टी 
चढ़ाने के साथ-प्/थ उसके कुछ ऊपर एक मज़बूत कपड़े के टुकड़े से अच्छी 
तरह कस कर बांध देना चाहिए। फिर उसके एक-डेढ़ फूट ऊपर भी बांधना 
चाहिए। यह दोनों बंधन पन्द्रह मिनट से ज्यादा देर तक न बंधे रहें। यह 
सब काम जल्द होने चाहिए। साथ ही उधर भाष नहाते के लिए पानी गरम 
हो। पानी ते यार होते ही रोगी को- भाष-नह।न और उसके ब.द मा[म्‌ली नहान 
ओर कमर-नहूं।न देने चाहए। उसके बाद रोगी को गरम कपड़ों से ढक कर 
लिया दोजिए, लेकिन सोने न दोजिए। एक डेढ घंटे बाद, अगर ज़रूरत हो 
तो, भात-नह।न ओर कमर-तह।न दिये जा सकते हें। रोगो को सोने न देना 
चाहिउ। अगर दो बार कमर-नह(न के बाद भो शक रहें तो रोगी के सारे 
शरोर को, चेह (। ओर गदंन छोड़कर, जमोन में गाड़ दीजिए। सारे शरोर के 
चारों तरफ़ अच्छो तरह गीलो मिट्टी रहे। इस हालत में रोगो सो न जाय, 
इसका रूयाल रहें। एक ड ढ़ घंटे के बाद रोगी को नहला कर लिटा। दीजिए 


रोगी को तब तक कुछ भो खाने को न देना चाहिए, जब तक कि जहर का 
अस्वेशा बिलकुल दूर न हो जाय। फिर रसाहार पर एक-दो दिन रखकर फल 


२१४ रोगों की अचक चिकित्सा 


देना चाहिए। एनीमा का प्रयोग भी चलता चाहिए। शराब, चाय इत्यादि 
भूलकर भी न देता चाहिए। 


कुत्ते का काटना-- 


अक्सर इसका अप्तर कुछ दिनों बाद होता हे। काटने के बाद से ही 
शरीर को उपवास, रसाहार, फडाहार, सुधर। भोजन, बोच-बीच में भाष- 
नहान और शुरू से ही कतर-तहान से शुद्ध कोजिए । 


बुखार में बर्राना-- 

इपते अंगरेज्ञों में डिलोसिवम ( वएानाण॥ओ ) कहते हू । १०३ 
डिग्री या इसपे ज्यादा बुखार होने पर कोई-कोई रोगो कभी या तो 
बर्राता है या बेहोशी को हालत में हो जाता है। दोनों हालतों में पेड़ पर 
मिट्टी की पट्टी और गद्न के चारों तरफ़ गीले कपड़े की पट्टी देनी चाहिए । 
सिर पर भी कपड़े की गीली पट्टी दी जा सकती हे । अगर गन के चारों 
तरफ़ पट्टी दी जाय तो गरम कपड़े से लपेट देना चाहिए । पट्टों गरम होते 
ही बदली जानी चाहिए । बुखार कुछ भी कम होते ही पट्टी हटा देनी या 
बिल्कुल बन्द कर देती चाहिए । अगर बुखार कम भी न हो लेकिन हालत 
कुछ सुधर जाय तो पट्टी रुक रुक कर देनी चाहिए। बर्फ़ का इस्तेमाल वर्जित हें । 


चोट से खुरचना, किसी अंग का कटना-- 


कपड़ की गीली पट्टो से काम लो । खुरचने पर दिन भर में तीन-चार पट्टी 
काफ़ी हे। दूसरे दिन सिर्फ़ दो या तीन । 


कट जाने पर अगर खन ज्यादा निकलता हो तो जरा मोटा गद्दा अच्छी तरह 
ठंढ पानी में भसिगो कर कटे स्थान पर रखकर दूसरी पट्टी से उसे अच्छी 
तरह बांध देना चाहिए ओर जब तक खन बन्द न हो इस गह को वहीं और 
तर रखना चाहिए । खून बन्द हो जाने पर दिन भर में एक दो गीली पट्टी 
की और ज़रूरत पड़ेगी। मामूली कटने पर माम्‌ली गीली पट्टी से काम निकल 
जायगा । 


जलना---- 


अगर कपड़े में आग लग जाय तो भागना न चाहिए । ज़मीन में लोट-लोट 
कर आग को बुझा देना चाहिए। ऊपर से अगर कोई मोटा और भारी कपड़ा 


२१६ रोगों की अचूक चिकित्सा 


फिर यह जानने की कोशझ करो कि रोगी ने ज़्हर तो नहीं खाया हें 
( आगे देखो )। अगर जोभ कटो है तो मिर्गी हे । अगर आंखें छतने पर या 
रोशनों से चोकतो-तिरमिराती हे तो दिमागी खराबी नहीं है । पुतलियों का 
मा-बराबर सिकुड़ा रहता दिमाग को खराबी बताता है । पुतलियपों का सिकड़ 
कर सुई को नोक को तरह बन जाना अफ़ोम का खायः जाना बताता हैं । 
राक-दक कर धो रं-धोरे सांत का आना-जाना सख्त सदमा या एकाएक कमज्ञोरी 
की हालत में होता हैँ । नाक का बजना यो सांस की खर्शहूट और कंम- 
ज्ञोर तब्त् फ़ालिज जंतो हालत या और दिमागो खराबो में रहतो है । बहुत 
गरत बइत ओर बढ़त तेज़ नउज्ञ ज़ोररर ब॒ुवार याल लगते को हालत 
में होती ह । ठंडा शरोर और कमत्ोर नब्ज् ठंड से या मामूलो बेहोशी की 
हालत में होती हैं । इन सब बातों को अच्छी तरह समझना और जानना 
चाहिए । 

रोगी के कपड़े ढीले कर दो । मामूली बेहोशी में रोगी को आराम की 
हालत में लिटाना चाहिए। अगर उसका चेहरा पीला है तो उसका सिर कुछ 
नीच। फर दो । लेकित अगर चेहरा तमतमाया हे तो सिर को कुछ ऊँचा कर 
दो । उसके शरोर ओर चेहरे में हवा लगने दो । धीरे-धीरे हवा करो । 
पेड़ पर जल्दी से मिट्टी की गीली पट्टो रखो, सीने पर कपड़े की गीली पट्टी दो 
और चेहरा और गदंन पर हल्के हल्के पानी का छोंटा दो, रीढ़ को भी 
तौलिया भिगो कर रगड़ दो । साथ ही पेर-हाथ को हल्के-हल्के दबाओ 
और पानी का प्रयोग करते समय रोगो को मोटे कपड़े या कम्बल से ढक कर 
गरम रवतो। अगर सांस धीमी, कमज्ञोर ओर रुक-रुक कर आतो हो तो 
थोड़ी देर बतावटो सांस दो। होश होने और हालत सुधरने पर गुनगुने 
पानी का एनीमा दो। 

बेहोशी को हालत में पानी या फछ भी पीने को न दो। उससे गला 
घुटने का डर रहता हूँ। होश ही जाने पर थोड़ा-थोड़ा पानी या फल का रस, 
योड़ी-योड़ी मात्रा में, चुसने को [दया जा सकता हैे। नशीली चीज़ कसी 
भी हुछत में न दो। 


मिर्गी की मूर्डा-- 


जब मूर्छा हो तो उसे हो लेने दो; रोकने या दबाने को कोशिश करना 
हानिकर ६ैं। रोगी को जितने आराम से हो सके रखो, सिर को कुछ 


अचानक की तकलीफें २१७ 


ऊँचा कर दो । रोगी को हवा लगने दो। नीचे के जबड़े को हल्के हल्के 
खींच कर कुछ आगे करो, जिससे हवा जा सके और दम न घुटे । फिर यह 
भी देखो की दांतों से जीभ न कटे । इसके लिए रूमाल या फिसी साफ़ कपड़े 
के ट कड़े को दांतों के बोच दिया जा सकता है । बंँधी मुट्ठियों को खोलने 
की चिन्ता या कोशिश बेकार हेँ। रीढ़ को गीले कपड़े से हल्के-हल्के रग- 
डना चाहिए। 


भिर्गो के रोगियों को धीरज के साथ अपना इलाज कई महोनों तक 
क्रना चाहिए। उपवास, रप्ताहार, फलाहार, फिर सधरा भोजन, लगातार 
कछ हफ्तों तक एनोमा-प्रयोग और तीन-तीन महोने पर या पहले इसो क्रम को 
बुहरा देना बहुत लाभदायक होता हूं। नहं।न, खास कर उपस्थ-नहान, मिट्टी 
का प्रयोग, रीढ़ की मालिश ओर रोढ़ को गीली पट्टी से काम लेना चाहिए। 

मिर्गी के रोगियों को शान्त और संयम का जीवन बिताना चाहिए। 
समभदारी से इलाज करने पर साल भर में सेकड़ पीछे €५ रोगी बिल्कुल चंगे 
हो सकते हूं। 


हड्डी का टूटना-- 


इसके लिए हड्डी बंठाना जानना चाहिए। किसी अच्छे जानकर से काम 
लेना चाहिए, नहीं तो खोंच-खांच में गड़बड़ी होगी। जब तक जानकार 
न सिले रोगी और उसके जरुसोी अंग को आराम से रखना चाहिए और अगर 
खून बहता हो तो कपड़े की गीली गहियों से खून को बंद करने की कोशिश करनी 
चाहिए। ददं रहने पर गरम और ठंढी सेक हल्के-हल्के देनी चाहिए। 


मुंह से खून का आना-- '* 


यह जानना चाहिए कि खून कहां से आ रहा हे । अगर खून कुछ नीलापन 
लिये हे या गंदा लाल हे और उसमें कुछ भोजन का अंश हूँ तो समभना चाहिए 
कि खून पंट के अन्दर से पुरान फोड़े ( कनन्‍्सर, ८४१८९/" ) के कारण आ 
रह है । अगर खून, चमकोला लाल हैँ और उसमें भोजन का अंश भी हैँ तो 
भी समभूना चाहिए कि पेट के अन्दर से आ रह। हे लेकित म।म्‌ली ज़रूस के 
करण हे। दोनों हालतों में रोगी को आराम से लिटाकर थोड़ी थोड़ी देर 
पर नोंबू क। रस मिला १-२ चम्मच ( छोटे ) पानी पीने को देन, चाहिए। 
साथ ही पेड़, पर मिट्टी की गीली पट्टी रखनी चाहिए। ज़रूरत रहने पर 
सिट्टी की पट्टी आध-आध घंटे के बाद कई बार दी जा सकती हूं। 


रो० २८ 


२१८ रोगों [फी अचूक चिकित्सा 


अगर खून चमकोला लाल हुँ और उसमें फेत भी हे लेकिन भोजन का अंश 
नहीं हूँ तो उसे फेफड़ों से आता हुआ समझना चाहिए। घबरान की 
बात नहीं, क्योंकि कभी-कभी यक्ष्मा के रोगियों को आराम के उभाड़ के 
समय भो ऐसा होता हूं । चाहे जब हो, रोगी को आराम से लिटाकर पड़, 
पर गीली मिट्टी और सीने पर गीले कपड़ की पट्टी देनी चाहिए। उपवास 
क्षसरो हु। उपवास के बाद कुछ दिनों तक रताहार और दुग्धाह।र चलना 
चाहिए । 

अगर नाक से खून आता हो तो सिर के नीचे बिना तकिया दिये लेटना 
चाहिए। नींबू के रत मिले ठंड पानी को नाक से जब तब सिड़कना चाहिए 
भौंहों के बीच ( नाक के ठीक ऊपर ) और गदंन के पीछ कपड़ को गीझी 
पट्टी से लाभ होता हूं । 

अगर नींबू न मिल सके तो सिर्फ ठंड पानी का इस्तेमाल करना चाहिए। 
खून रोकने के लिए नींबू का रस एक बहुत अच्छी घीज्ञ हू । 


गरमी से बहुत कमज़ो री-- 


इसमें भी बेहोशी सी होती हूँ, शरीर ठंढा हो जाता हूँ, नब्ज बहुत 
कमशोर लेकित तेज़ हो जाती हु । 

रोगी को ठंढी जगह में रक्‍खो। कपड़ा भिगोकर सारे शरीर को 
हल्के-हलफे लेकिन तेजी से रगड़ो। सिर को अच्छी तरह ठंढ पानी से घोओ, 
साथ ही गरम पाती नींबू के रस के साथ पोन को दो, जिससे शरीर में गरमी 
छा जाय। अगर कमज़ोरो बहुत ज्यादा हुं और पर ठंढे पड़ गये हों तो 
सहने छायफ काफ़ी गरम पानी में कम्बल अच्छी तरह मिचोड़ कर टांगों में 
सपेट दो कौर ऊपर से वो-चार कम्बल और डाल दो। थोड़ी-थोड़ी देर 
पर नींबू के रस के साथ गरम पानी पीने को दो। 


हिचकी-- 


हिंवको पेट की खराबी से होती हे। माम्‌ली हिचकी में धीरे-धीर पानी 
चूसना चाहिए। गहरी सांस लेने से भी हिचकी बंद होती हुँ । कभी-कभी 
लोरबार हिचकी में उपवास फो भी ज़रूरत पड़ती हें। मरने के समय की 
हिचकी बुरी होती हे, पर उसका कोई इलाज महीं। 


अचामक फो तकलोंफ़ २१९ 


लू लगना-- 
इसके लक्षण हु एफाएक तबियत क। खराब होना, परेशानों और कुछ 
बेहोशी, तेज बुखार, नब्ज़ कप्रज्षिोर और कभी-कभी नब्ज़ का बहुत कमजोर 
हो जाना। 

[" ६ रोगो का कपड़ा हटाकर उसके सिर ओर सार शरीर को अच्छी तरह 
ठंढे पानी से धोकर पोंछ देना चाहिए। समुरन्त हो मिट्टी की गीरी पट्टी पेड़ 
पर देना चाहिए। अगर फिर भी ज़्रूरत हो तो आध घंटे के बाद रोगी को 
अच्छी तरह नह॒हाना चाहिए। ,ज्यादा परेशानी में सार शरीर की गीली 
पट्टी बिना कम्बल लपेटे देनी चाहिए और ऊपर से पानी ड.लना चाहिए, 

किन अगर कमजोरी बहुत ज्यादा हँ तोनहठ।कर या गीली पट्टी देकर 
फम्बल से अच्छी तरह ढक देना चाहिए। मौका देखकर और होशियारो 
से काम करना चाहिए। 


मोच--- 

मोच में कपड़े की गीलो पट्टी से फ़ायदा होता हे। इसे थोड़ी-थोड़ी देर 
का अन्तर देकर कई बार देना चहिए। एक तरीका आराम पहुँचाने का 
ओर हं। पहले काफ़ी गरम पानो में उस हिस्से को डुबोकर रखना या ऊपर 
से गरम पानी गिर।ना और फिर ठंढे पानी में डुबोना या ठंढ पानी को ऊपर से 
गिराना। दिन में दो-तीन बार करना चाहिए। अक्सर मोच खाये अंग 
को बंठाने को ज़रूरत पड़ती हे। इसके लिए कोई जानकार चाहिए। 


दाँतों का दद-- 

गरम पानी में ज़्रा नमक बिल(कर दिन में दो-तोन ब।र कुलछा करना 
चाहिए। आम ओर महुए को छाल को पानो में उबालकर' उस पानी से क॒ल्ला 
करने से भी लाभ होता है, लेकिन अगर दर्द के साथ मसढ़ों में गर्मी और जलन 
भी हं तो मुह में म,मूली ठंढा पानी लेकर उसे कछ देर तक रखना चाहिए। 
जब पानी गरम हो जाय तो उसे फेक कर फिर से ठंढा पानो म॒ ह में लेना 
चाहिए। 

यहूं दर्द भी पेट को खर।बी से होता हैं । इसलिए नियमित भोजन और 
एनीमा का सहारा लेना चाहिए। 

भाष से बहुत लाभ होता है । भाष चेहर पर लगे। बीच-बीच में मुंह 
खोलकर अंदर भी लगने देना चाहिए। 


२२० रोगों को अचक चिकित्सा 


हज मे ४४ 


अक्सर चोटों के मौकों पर चोट तो कम रहतो हू, लेकिन सदमे से हालत 
खराब हो जातो हें। ऊंचे से गिरने पर, किसी अंग के बुरो तरह कट जाने 
पर, बहुत खून निकलने पर, जल जाने पर या बसे भी किसी बीमारो में सदसे 
का अन्देशा रहता हें। लेखक ने एक ऐसे आदमी को एक बार देखा, 
जो दरख्त से गिर गया था। वंसे उसकी भीतरों हालत अच्छी थी, पर 
सदमे से उसका बाहरी ह/ल बहुत ब्रा था। लेखक ने कहा कि यह आदमी 
बहुत बहादुर हे। अगर कोई दूसर। आदमी दरख्त से गिरा होता तो उसका 
बदन चकताचर हो गया होता। यह सनकर वह आदमी सम्हुल गया और 
लगा बोलने। इस घटन। से ज़ाहिर ( स्पष्ट ) होता हूं कि सदसे में हिम्मत 
दिलाने वाली हनदर्दी ( सहानूभूति ) की बात रोगी से कहनो चाहिए। 
साथ हो नोंबू का रस मिले गरम पानी या अगर और कोई खराबी न हो तो 
गरम दूध पीने को देना चाहिए और रोगी को गरम कपड़ों से अच्छी तरह 
ढेकता चाहिए। जिस तकलीफ़ से सदमा हुआ हे उसे भी दूर करना चाहिए । 


जहर खाना-- 


जहर खाने पर ज्ञरा नमक मिले गरम पानी को ( काफ़ी मात्रा में ) पिला 
कर अच्छी तरह को करानी चाहिए। पानी पीने के बाद हलक में उंगली 
डाल कर या चिड़िया के मुलायम पर से हलक गुदगदाने से के हो जाती हे । इस 
तरह थोड़ी-थोड़ी देर के बाद बार-बार के करानो चाहिए। नमक मिला कर 
सहने लायक पानी का एनोसा भी एक-दो बार देना चाहिए। अगर' रोगी 
कमजोर नहों हुआ है तो भाष-नह/न और कमर-नहान से बहुत लाभ होगा। 
एक-दो बार के और एनोमा से पंट साफ़ हो जाने के बाद दूध या शकर मिला 
गानी पीने को देना चाहिए। 


अक्सर लोग तेज्ञाब पी जाते हूें। उससे होठों में द।ग हो जाता हु। 
इसे देख लेना चाहिए ओर ऐसी हालत में के नहीं करानी चाहिए। रोगी 
को दूध या थोड़ा गरम पानी में अंड की सफ़्दी अच्छी तरह मिलाकर पीने 
को देना चाहिए। साथ हो थोड़े दृध का एनीमा इस तरह देना चाहिए कि 
बह पेट में हो रह जाय। 

अगर बेहोशी हे और सांस घटी हैँ तो चेहरे और गर्दन को भोगे कपड़े 
से पोंछना चाहिए और बनावटी सांस देनी चाहिए। 


अचानक को तकफलोफ़ें २२५९ 


ज़हर खाने को हालत में तब तक उपवास और एनीमा-प्रयोग की ज़रूरत 
है, जब तक कि दशरोर से ज़हर बिलकल निकल न जाय। फल का रस पानो 
के साथ मिला कर बीच-बीच में दिया जा सकता हें। 


आखिरी हिदायतें-- 


( १) ऊपर जो कुछ बत/या गया हु वह अचानक को तकलीफ़ की 
हालतों म॑ प्राथमिक सहायत। या पहली इमदाद की तरह बताया गया है । कुछ 
तकलीफ़ों में पहले से कोई रोग चलता रहता हे या कुछ तकलीफ़े आने वाले 
रोगों की सूचना सो रहती हं। एसी तकलोफों का इलाज जब तक ज़रूरो हो 
नियम-पूवंक चलना चाहिए। 


( २ ) प्राथमिक सह।यक को होशियारी से काम करना चाहिए। उसे 
पह ध्यान में रखना चाहिए कि रोगी की तकलीफ़ कम हो जाय और आने वाले 
खतर का अन्देशा दूर हो जाय। 


( ३ ) जब कोई बात अच्छो तरह समझ में न आबे या जभी कोई 
गड़बड़ी मालम हो तो पेड़ पर और तकलीफ़ के स्थान पर मिट्टी की पट्टी 
का प्रयोग न भूलो। 


(४ ) प्राकृतिक चिकित्सा में किसी भी तरह ज्ञहर का प्रयोग--अन्द र 
पीने के या ज़्र्म पर लगाने के रूप में--मना हे। इस चिकित्सा में टिक्चर 
आयडीन के बदले नींबू का रस या पानी मिला नींबू का रस या सिर्फ़ पानी 
या मिट्टी को पट्टो ज्यादा लाभ के साथ काम में लाई जाती हे। 


(५ ) अगर कुछ जानी-समभो जड़ी-बूटी, जो जहरीली नहीं हे, काम 
में लाई जाय तो हर्ज नहों। 
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यह दोनों भी अचक चिकित्सा के ढंग हे, लेकिन इनकी गिनती चिकित्सा- 
विधियों में इसलिए नहीं हे कि यह तो हर रोज़ की ज़िन्दगी के भी ज़रूरी हिस्से 
हे। फिर भी नये रोगों में आराम ' की ज़रूरत रहती ह और पुराने रोगों में 
'कसरत' और आराम दोनों की ज़रूरत होती हे । 


कप्तरत 


कसरत की ज़रूरत-- 


सच पूछिए तो अलग से कसरत करना ज़रूरी न होता, अगर हम लोगों के 
रहने और काम करने के ढंग नहों बिगड़ते। जो लोग सुबह उठकर मील दो 
मील बाहर मेदान जाकर पाखाने के लिए बठते हु. और फिर मील दो मील 
वापस आते ह ओर आते जाते खुली हवा में सांस लंते हं उन्हें कसरत की क्या 
ज़रूरत ? जो किसान खेतों में दिन भर दम तोड़ मेहनत करते ह उन्हें कसरत 
की क्या ज़रूरत ? जो नहान के लिए बंद कमरे के अन्दर नहों घुसते बल्कि नदी 
या तालाब में जाकर घंटे आध घंटे अच्छी तरह तेर कर नहाते ह या खुद कुंआ से 
पानी निकालकर नहाते ह उन्हें कसरत की क्या ज्ञरूरत ? जो औरतें अपने घर 
के काम-काज खुद ही करती हे, चक्‍की पीसतों, धान कूटतीं और ऐसे ही 
सब काम करती हूं, उन्हें कसरत की क्या ज़रूरत ? लेकिन कसरत की ज़रूरत 
उन्हें ज़रूर हे, जिनके काम नौकर या और कोई दूसरा कर देता हे, जिनका 
रोज्ञगार उन्हें बहुत देर तक बेठे रहने के लिए विवश करता हे, जो देश और 
संसार के ऊंचे-ऊँचे कामों के करने मे इतना व्यस्त रहते हूं कि अपने आप दे निक 
जीवन के कामों को खुद नहों कर सकते और जो निरी सभ्यता और फ़ंशन के 
कारण अपने कामों के लिए कलू-पुरज़ों का या दूसरों काम्‌ंह ताका करते हें। 
ऐसों के लिए कसरत नहीं करना अपने शरीर में बीमारी इकट्ठा करना, 
अपनी योग्यता को घटाना और अपने जीने के दिनों को कम करना हूँ। 
हिन्दुस्तानी और यूरोप-अम् रिका के लोगों में यही अन्तर हुँ। सच्ची बात यह है 
कि एक औसत दर्जे का हिन्दुस्तानी ज्यादा अच्छी तरह रहता हैँ, ज्यादा 
प्राकृतिक जीवन बिताता है अपेक्षा ( बनिस्बत ) एक यूरोपियन या अमेरिकन 
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रोगों की अचक चिकित्सा 


बढ है] तप 


के, लेकिन यूरोवियन या अमेरिकन इस बात में बढ़ा-चढ़ा ह कि वह नियमित 
कसरत करता हैँ या कोई खेल खेलता हू या बहुत दूर पेदल चलता है । आज 
तक मेने एक भी ऐसा अँगरेज न देखा, जो हर रोज़्ञ किसी न किसी तरह की 
कसरत न करता हो। क्या लड़के, क्या जवान, क्या अधेड़, कया बुड़ु, क्‍या 
औरत, क्या मर्द, सभी दिन के किसी न किसी समय अपनी ताकत भर कोई 
कसरत 4रूर कर लेते ह तभी तो वे चाय, सफ़ेद डबल रोटी, मांस, शराब और 
ऐसी ही बहुत सी हानिकारक चीज़ों का इस्तेमाल करते हुए भी बहुत दिनों तक 
जीते और हट्टे कद्टे बने रहते ह। अपने हिन्दुस्तानी भाइयों को इन विदेशियों 
से सबक्र सीखना चाहिए । 


कसरत के फ़ायदे-- 

( १) कसरत से शरीर के विकार पसीना के रूप में बाहर निकल 
जाते हे। 

(२ ) कसरत से शरीर का रक्‍त-संचार ( खून का दौरान ) तेज्न होता हे 
और जिन जिन अंगों की कसरत होती हूं, उन्हें एक तरह का रक्‍त-नहान मिल 
जाता हैँ, जो उनके लिए बहुत अच्छा हे। 

( ३ ) कसरत से अंग मज्ञबृत और सुडोल होते हूं । 

( ४ ) कसरत से शरी र मे रऊूची लापन और फर्ती आती हैं, जिससे जवानी 
बनी रहती है । रीढ़ का लचीला बना रहना बहुत ज़रूरी हे। 

( ५ ) खास खास कसरतों से खास खास रोग दूर किये जा सकते हे जसे 
कब्ज़ को दूर करन के लिए पेट और पेड़ की कसरत । पाचन-शक्ति को पेट और 
पेड़ की कसरतों से बहुत सहायता मिलती हूं। 

( ६ ) कसरत करते समय, ज्यादा मात्रा ( अन्दाज़ ) में हवा और उसके 
साथ आक्सीजन नाक के रास्ते शरीर में लिया जा सकता हे, जिसका फ़ायदा 
पहले बताया जा चुका हू । 

( ७ ) कसरत से शरीर की सुन्दरता बढ़ती और बनी रहती हे । 

(८ ) कसरत अनेक खराबियों को दूर करती हे। 


एक ही कसरत सब के लिए नहीं हं-- 
इसे समभाने की ज़रूरत नहों, क्योंकि यह माम्‌ली बात हे कि जो कसरत 
लड़कों के लिए ठीक हे वह जवान के लिए नहीं, और जो जवान के लिए ठीक हे 
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वह अधेड़ और बड्ढों के लिए नहों, और इसी तरह जो बड्ढों या जवानों के लिए 
ठीक हैँ वह लड़कों के लिए ठीक नहों है । 

बच्चों ओर छोट लड़कों के लिए सिवा दौड़-धप के और कोई कसरत उपयकक्‍त 
नहीं है । बड़े लड़कों के लिए कसरतें ठीक हूं, और ज्यों ज्यों बे बड़े होते जायें त्यों त्यों 
उनकी कसरतों को भी सख्त ( कठिन ) और ज्यादा देर तक चलने वाली होनी 
चाहिए। जवानों के लिए डंड-बेठक, जिमनास्टिक इत्यादि सभी उपयुक्त हू । फिर 
ज्यों ज्यों उम्प्र ढलती जाय त्यों त्यों कसरत की मात्रा को कम करना चाहिए और 
टहलने की मात्रा को बढ़ाना चाहिए। साथ ही बागीचे में काम करना, घृम-घूम कर 
खेत-खलिहान देखना, बाज्ञार करना, अंगरेजी खेल गाल्फ खेलना ( अगर हो 
सके ) इत्यादि चलते-फिरने वाले कामों को जारी रखना और बढ़ाना चाहिए। 
बुढ़ापे में सिर्फ टहलना ही टहलना बन सकता है, लेकिन जो शरू से कसरत करते 
आये हं उनकी कसरतें बुढ़ापे में भी, कुछ कम मात्रा में, जारी रह सकतोी हैं । 


पुरान रोग से पीड़ितों के लिए, जब उपवास और फलाहार के बाद उन्हें 
मामली काफ़ी ताकत हो जाय तो, अपनी शक्ति भर कसरत करना ज़रूरी 
हैं। उससे उनके रोग जल्द ज/यंगे। नये रोगों में तो प्रकृति आराम करने को 
विवश करती हे, इसलिए उस हालत मे कसरत वर्जित हुं । साधारण तनवदुरुस्ती 
में रोज कसरत करनी चाहिए। जो एंसा नहीं करते वे अपन शरीर को बहुत 
दिनों तक अच्छी हालत में नहीं रख सकते। 


बदन को मालिश-- 


बहुत से पुराने रोगों के रोगी इस हालत म॑ रहते ह कि व हल्की से हल्की 
कसरत भी नहों कर सकते और न बे टहल ही सकते हूँ । कभी कभी गठिया के 
रोगियों की यही हालत होती है । एंसों के लिए बदन की, खास कर तकलीफ वाले 
अंग की, मालिश ज़रूरी हे। मालिश में उतनी ही ताकत लगानी चाहिए जितनी 
कि रोगी आसानी से सह सके। मालिश करते समय रीढ़ ओर जोड़ों पर जिशेष 
ध्यान देना चाहिए। इन जगहों पर दोनों ओर से हल्की हल्की मालिश करते हुए 
हड्डी ओर जोड़ की तरफ़ हाथ ले जाना चाहिए। मालिश ज़् रा देर तक हो, जिससे 
खन में अच्छी और काफ़ी हरकत हो जाय। 

अपने देश मे बहुत से होशियार सालिश करने वाले है, जो इस हुनर को 
अच्छी तरह जानते ह। मालिश में सारे शरीर को धीरे-धीरे कूटना, ऊपर से 
नीचे ओर नीचे से ऊपर की तरफ़ रगड़ना, सारे बदन को पूरी हथेली से नी जे- 
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ऊपर की तरफ़ गोला-गोला मलना, तकलीफ़ की जगह को बहुत हलके हल्के उंग- 
लियों की चुटकियों से दबाना इत्यादि बातें सम्मिलित हें। ध्यान रहे कि रोगी 
को मालिश करते समय ( तकलीफ़ नहीं बल्कि ) आराम ओऔर आसूदगी मालूम 
हो ओर साथ ही सारे बदन में खून की रफ्तार ( चाल ) बढ़ जाय। 


मालिश करते समय सरसों के तेल का इस्तेमाल करना बहुत अच्छा हैँ, लेकिन 
अगर कोई खाल की बीमारी हे तो तिल या नारियल का तेल इस्तेमाल करना 
चाहिए। सब से अच्छी मालिश धप में ही होती हे । रोगी जितनी कड़ी धूप सह सके 
उतनी कड़ी ( ज्यादा नहीं ) धूप मे उसके बदन की सालिश करनी चाहिए। 
अगर धप ज्यादा कड़ी हे तो सिर को अच्छी तरह ढँक देना चाहिए। उन हालतों 
में धूप में नहीं बेठना चाहिए जिनमें धूप-नहान मना हूं। मालिश के बाद नहा 
लेना या गील कपड़े से बदन को अच्छी तरह पोंछ देना भी ज़रूरी हे । साबुन 
का भरसक इस्तेमाल न करना चाहिए। बहुत से साबुनों में एंसी चीजें रहती 
हूँ जिनका खाल पर ब्रा असर पड़ता हे । सिर में सरसों का नहीं, तिल का तेल 
देना चाहिए। 


टहलना-- 


मालिश के बाद टहलने का नम्बर आता हूँ। जिन्हें ताकृत हुं लेकिन इतनी 
नहीं कि कसरत करें उनके लिए टहलना जरूरी हू । जिन्हें काफी ताक॒त हे उन्हें 
कसरत करना ओर टहलना दोनों ही चाहिए। सच पूछिए तो टहलना सब से अच्छी 
कसरत हूं। इससे कसरत के सभी फ़ायदे हासिल हो जाते हु और कसरत की जो 
एक खराबी हूं --दिल पर बहुत ज्यादा जोर का पड़ना--बवह नहीं होती। कसरत 
का पूरा फ़ायदा टहलने से मिल जाता हू, अगर तेज़ी के साथ खब दूर तक 
टहला जाय । 


देखिए, टहलने से किस तरह फायदा पहुंचता हे। कसरत से एक फ़ायदा हैं 
खून के दोरान को तेज्ञ करना ओर शरीर के सभी अंगों में खून पहुँचाना। यह काम 
टहलने से अच्छी तरह हो जाता है, क्योंकि माम्‌ली तेजी से भी टहलने से दिल की 
धड़कन बढ़ जाती हू, जो नाड़ी की तपकन से मालम होती हे । एक मिनट में एक 
साधारण तनदुरुस्‍्त आदमी की नब्ज़ ७२ बार चलती हे । अगर वह मामूली तेज्ञी 
से चले तो एक मिनट में नब्ज़ ८२ बार चलने लगती हे। इसका मतलब हे कि 
दिल की धड़कन या नब्ज़ की गति ( चाल ) एक मिनट में १० बार बढ़ गई। 
पाठकों को यहू जानना चाहिए कि दिल की धड़कन का मतलब हे दिल से खन 
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का फेंका जाना। यही खन सारे शरीर में जाता हें। एक धड़कन में दिल लगभग 
तीन छठांक खून चालू करता हे । इस हिसाब से मामूली तेज्ञों से हहलते समय 
जो १० धड़कन और बढ़ जाती हूँ उससे ३० छठांक ज्यादा खून शरीर में जाता 
है । अगर कोई आदमी एक घंटा टहले तो इसका मतलब हे कि उसके शरीर का 
रक्‍त-संचार ६० >( ३०-- १८०० छटांक ज्यादा खून के कारण तेज़ हो जाता 
हैं। यह एक बहुत बड़ा लाभ हुँ। कसरत से थोड़ी ही देर में यह लाभ हो सकता 
हैं, लेकिन कसरत करते समय इस काम में दिल पर ज्यादा जोर पड़ता हे। 
टहलते समय भी यह जोर पड़ता है लेकिन उतना नहों। फिर टहलते समय 
नाकों के रास्ते ज्यादा हवा फेफड़े में पहुंचती हें, जिससे ज्यादा मात्रा में 
ऑक्सीजन खून के अन्दर जाकर खन को शुद्ध करता हे। इस तरह दो 
काम--खून का साफ़ होना और उसका तेज्ञी से शरीर भर में दोड़ना--एक 
ही साथ होते ह। 

ऊपर बताये फ़ायदे के अलावा तेजी से टहलने में शरीर से काफ़ी पसीना भी 
निकलता हैँ, जिसका मतलब हें कि शरीर का विकार निकल गया। साथ ही 
खुले मैदान में घूमते समय जो प्राकृतिक सुन्दरता देखने को मिलती हे उसका 
असर दिल-दिमाग पर बहुत अच्छा पड़ता हे। 


कुछ लोग कहते हू कि टहलने में मांसपेशियों (!8008 ) की कसरत नहीं 
होती । ऐसा समभना भूल हे। टहलते समय सिर से लेकर पांव तक की २०० 
माँसपेशियों की हल्की-हल्की स्वाभाविक कसरत हो जाती हू। 

टहलने से पू रा फ़ायदा उठाने के लिए नीचे लिखी बातों पर ध्यान दीजिए :-- 

( १ ) टहलना हर रोज़्ञ नियमिंत रूप से जारी रहे। 

( २ ) ऐसी खुली जगह मे टहलना चाहिए, जहां साफ़ हवा मिल सके। 

( ३ ) टहलने का फ़ासला ( दूरी ) धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिए, एक-ब- 
एक बहुत थकान न हो। एक साधारण तनदुरुस्‍्ती वाले को कम से कम ४-५ 
मील हर-रोज़ञ टहलना चाहिए। 

( ४ ) टहलते समय हलके और आराम देने वाले कपड़े हों। गर्मियों 
के लिए कमीज् और निकर ( हाफ पत्ट ) आदर्श कपड़े हे। जाड़ों में भी 
बहुत भारी लबादा पहनने की ज्ञरूरत नहीं, क्योंकि तेजी से टहलते समय 
तो बदन में गरमी आ ही जाती हे। जूते भी ऐसे हों कि चलने में कठिनाई 
न हो। अगर ज़मीन पथरीली या बहुत कड़ी नहीं हुँ तो नंगे पांव चलने में 
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ज्यादा फ़ायदा हे। पृथ्वी से पेरों के ज़रिए शरीर को बहुत फ़ायदे की चीजे 
मिलती ह। 

(५ ) काफ़ी तेज्ञी से टहलना चाहिए, जिससे दरीर में हरकत हो। 

( ६ ) टहलते समय बदन बिल्कुल सीधा और कुछ आगे को झुकता 
हुआ रहे। घुटने बहुत न मड़ं, चेहरा सामने रहे लेकिन तना हुआ न 
हो । हाथ जहां तक हो सके, बिना मड़े हुए आगे-पीछे जायें। 

( ७ ) नाक से गहरी सांस लेनी चाहिए। 

( ८ ) टहलते समय चिन्ताओं को दूर रखिए। ऐसा न हो ॥क उसी 
समय अपनी सारी समस्थाओं ओर कठिनाइयों को हल करने में लग जाइए। 

( € ) अगर अकेले टहलने में तबियत ऊबती हो तो अपने मन का 
एक स/थी इंढ़िए और उसको अपने संग ले जाइए। ऐसा न हो कि एक गपोड़- 
मंडल के सदस्य बन कर आप टहलने जायें । 

थोड़े ही अभ्यास से अकेले टहलने की आदत पड़ जाती हु. और उसी 
में आनन्द आने लगता हु । 

( १० ) टहलने के बाद, अगर पसीना निकला हो तो, बन्द कमरे में सारे 
बदन को गीछे कपड़े से पोंछ दीजिए। अगर बदन मे अच्छी ताकत हू और 
गरमी के दिन हों तो बन्द कमरे में नहा लीजिए । 

लेखक ने कितने ही रो।गयों को केवल भोजन-सुधार के साथ-साथ टह॒ला- 
टहला कर भला-चंगा किया हू। 


कसरत-- 


जसा कि ऊपर बताया गया हे, जिस आदमी के साधारण बल भी हूं 
उसे टहलने के साथ साथ कसरत भी करनी चाहिए। कसरतें बहुत तरह 
की हं परसभी कसरतें सबके लिएठ्रीक नहों हू । इसलिए अपनी शक्ति 
के लायक कप्तरतों को ही करना चाहिए। आजकल हठयोग की भी बहुत 
सी कप्तरतें चली हु। उन्हें आसन कहते हें। आसनों से बहुत लाभ 
होता हे, खासकर अगर वे प्राकृतिक जीवन के अंग बनाए जायें तो, लेकिन 
बिना किसी अच्छे जानकार की सलाह लिए आसन नहों शुरू करना चाहिए। 
इन दिनों आसन सिखाने वाले बहुतेरे हो गए हे, पर इनमें से बहुत से उस 
विषय को अच्छी तरह नहों जानते । 


कसरत और आराम २३१ 


जो कसरतें यहां बताई जा रहो हुं वे सीधी-सादी हूं। इन्हें हर कोई 
कर सकता हूं । इन कसरतों के सहारे कोई पहलवान नहीं बन सकता, पर 
वह तनदुरुस्‍्त ज़रूर रहेगा। शरीर के अन्दर के कल-पुज्ञों को इन कसरतों 
से बहुत मदद मिलेगी और ये अपना अपना काम अच्छी तरह कर सकेंगे। 

कसरतों से फ़ायदा उठाने के लिए ज़रूरी हू कि वे हर रोज़ ओऔर 
बंध समय पर ही की जायें। किसी किसी को हर रोज़ एक ही तरह की 
कसरतों में तबियत नहों लगती या उनके लिए फुसंत नहों मिठती। ऐसों 
को एक रोज अपनी शक्ति भर तेज्ञी से टहलना और दूसरे दिन कसरत 
करनी चाहिए। इससे भी बहुत फ़ायदा होगा, लेकिन इसमे नागा न हो। 

कसरतों के सम्बन्ध में नीचे दी हुई बातों पर ध्यान दीजिए:-- 

(१ ) खाने के बाद ही कसरत न करनी चाहिए।कम से कम ढाई-तीन 
घंटे का अन्तर देना ज़हरी हे। खाने के बाद हलके हल्के टहलना बहुत 
लाभदायक ह। 

(२ ) सुबह या ज्ञाम में से कोई भी समय कसरत के लिए अच्छा हे। 
जो टडुलता हे और कसरत भी करता हू उसे सुबह में कसरत करनी चाहिए 
और शाम को टहलना, लेकिन अगर सुबह को ही टहला जाय और शाम को 
कसरत की जाय तो भी कोई हर्ज नहों। 

( ३ ) कसरत के बाद हो खाना या पानी पीना न चाहिए। कम से कम 
आध घंटे का अन्तर दीजिए । 

(४ ) कसरत, जहां तक हो सके, खुले मदान या खुले कमरे में और बिना 
कपड़ा पहने या बहुत हल्का और ढीला कपड़ा पहन कर करनी चाहिए। 

(५) हर दो तरह की कसरतों के बोच में तीन-चार बार गहरी सांस 
लेनी चाहिए। 

(६ ) कसरत करते समय अगर पसीना निकल आया हो तो कसरत 
खप्म करने के बाद बन्द कमरे में गीले कपड़े से बदन को अच्छी तरह 
पोंछ लेना या अगर ताकत हो तो नहा लेना चाहिए। अगर कसरत करने 
वाला कमज़ोर है तो उसे बदन को गोले कपड़े से सिर्फ़ पोंछ कर कपड़ा 
पहन लेना चाहिए। 

(७) कसरत की मात्रा धीरे-धीरे बढ़ाई जाय, पहले ही से थकान न 
हो जाया करे। 
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(८ ) अगर सिर में चक्‍कर रहता हो या ऐसी हो कोई और तकलीकफ़ 
हो तो कसरत करने के बदले टहलना ही अच्छा हे । 


अब कुछ आसान, लेकिन बहुत फ़ापदेमन्द, कसरतें बताई जाती हू । 


्ड 
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_ ककनननाण 


( १ ) पीठ के बल लेटकर सिर के अगल-बगल में फ ले हुए हाथों को 
धीरे-धीरे सिर के ऊपर से लाकर अंगठों को छना और फिर वापस ले 
जाना। पहले-पहले एक या दो बार काफ़ी हु। धीरे-धीरे संख्या बढ़ाइए। 
घुटने न मुड़ें और हाथों के ऊपर आते समय पे र न उठ । 

कछ दिनों के बाद कोशिश कीजिए कि सिर हाथों के साथ साथ उठे 
और आगे झके । 

(२ ) कोशिश कीजिए कि इसी ऊपर वाली कसरत में सिर घुटनों को 
छू ले। हाथ कोहनी के पास मुड़कर ज़मीन छूएंगे ( तस्वीर ठीक नहीं बन 


( कक ब्काननटा मम > हज च 


डर ह्ह्णा 


3] 3 हि 
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सकी। ) समय लगेगा, लेकिन जब ऐसा होने रूगेगा तो यही कसरत 
पश्चिम त.न आसन हो जायगी ॥ 

इन दोनों से पेट, हाथ, सीना और रीढ़ की मांप्रपेशियां ठीक और 
मज्ञबूत होती हैं; कब्ज दूर होता हें; मुटापा घटता हुँ। लेकिन इसका 
पह मतलब नहों कि दुबले लोग इसे न करें । 

( ३ ) सीधे खड़े होकर हाथों को सिर के अगल-बगल ऊपर से नीचे 
छाना और अंगठा छूता और फिर ऊपर ले जाना । 

कोशिश कीजिए कि प्विर हाथों के 
साथ नीचे आवे | 

फिर कोशिश कीजिए कि पम्ििर घुटनों 
को छले। 


फिर अँगूठों को छूने के बदले तल- 
हथियों को जमीन पर रखने की फोशिश 
कीजिए। घुटने किसी भी हालत मेन 
मुड़ं। इस कसरत को दो बार से ही 
शुरू करना चाहिए । 

इपसे प्विर से पर तक की मांसपे शियां 
पृष्ट होती ह। 

ऊपर की तीनों कसरतों से पंट और 
पड़ के अन्दर के कल-पुज् ठीक रहते हे 
और रीड़ भी, जिसके अन्दर नाड़ौ का 
मुख्य तार है, ठीक रहती हे । 

(४ ) पीठ के बल लेट कर तने । हे 
परों को एक साथ धीरे-धीरे ऊपर ले की मै 
जाना ओर फिर नीचे वापस लाना। एक या दो बार से शुरू कीजिए । 





इसको सख्त बनाने के लिए हाथों को नीचे धड़ के पास आराम से रख कर 
उरों को बहुत धीरे-धीरे ऊपर ले जाते हुए ३०, ६० और €० डिग्री के कोणों 
( शा2!८४ ) पर एक-एक या दो-दो सेकंड के लिए रोकिए और फिर 
वापस लाते समय उन्हों कोणों पर रोक-रोक कर वापस लूइए । घुटने तने 
और सीधे रहें । 


रो ० ३० 
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इस कसरत से पेड़ , रीढ़ का निचला हिस्सा और टांगों की कसरत होती 
हैं। इससे कब्ज दूर होता ह । 


ध्/आरओ 
कण कात. महक जरिये 





229 (५) इसी ऊपर वाली 

([ ., कसरत में अगर पेरों को ऊपर ६० 

! डिग्री के कोण पर ले जान के बाद 
ही उन्हें इस तरह और भी ऊपर 

उठाया जाय कि कमर से नीच का 

हिस्सा भी आगे तस्वीर में दिखाए 

गए की तरह प्री सीध में हो जाय, 

| ५ सिऱ सिर और कंध ज़मीन पर 
/ रहें, हाथों की तलहथियों से कमर 
के पास टेक लगाई जाय और ठ डी 
( ठोढ़ी ) सीने के बीच के ऊपरी 
गड़ु को छू ले तो यही कसरत' 

3 सर्वांगासन हो जाती है । सारी धड़ 
४ एक सीध में हो जाय । सीना, पं ट, 

कमर, टांगे बिलकल एक लाइन 
में सीधी रहें। ( तस्वीर में कुछ 
त्रुटि रह गई है । ) परों को ऊपर 
ले जाने या वापस लाने के समय 
झटका न दीजिए । धीरे-धीरे ऊपर 
से पीछे ले जाइए और 'फिर नीचे 


-_ 





् 


सम १94६ 
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लाइए। नीचे जाते समय टांगें धड़ से ज़मीन पर आ जाती है, ऐसा न होना 
चाहिए। परों को सिर की तरफ़ आगे झकाते हुए धीरे-धोरे नीचे लाना 
चाहिए। पहलेपहल पेरों को आध मिनट तक ही रोकिए, फिर बहुत धीरे-धीरे 
समय बढ़ाकर ७ से १० मिनट तक उसी हालत म॑ रख सकते हे । 


सर्वागासन के बहुत फ़ायदे ह। इससे नाड़ी बल (॥0"08 8["९ा४॥॥ ) 
मिलता हू, भूख तेज़ होती हू, कब्ज दूर होता है और लगातार करते रहने से 
शरीर नया हो सकता हे। लेकिन पहले दिन से ही इसे न करने लगिए । 


(६) बारह इंच के 
फ़ासले पर दोनों परों को 
रखते हुए सीधे खड़े हो जाइए 
और दोनों हाथों को कंधों 
के बराबर अपने सामने 
लाइए। अब उनको जितना 
भी बन सके दाहिनी ओर 
ले जाइए ओर सामने वापस 
लाइए। कोहनी न मुड़े । 
आखरी बार एक कझ्टके के 
साथ दाहिनी ओर ज़रा 
और ज्यादा ले जाने की 
कोशिश कीजिए । पर 
अपनी जगह पर रहें। इसी 
तरह फिर सीधे आकर , 
हाथों को बबईं ओर ले जाइए 
और आखिरी बार झटके के 
साथ ज़्रा और ज्यादा 
उधर ले जाने की कोशिश 
कीजिए । पहले चार बार 
से शुरू कर के पन्द्रह बार 
तक कर सकते हु । 

इससे ऊपरी रीढ़ के अगल-बगल, कन्धों ओर ऊपरी बांह की मांसपेशियां 
मज़बूत होंगी । 
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(७) एड़ियों को मिलाते हुए सीधे खड़े 
हो जाइए । दोनों हाथों को कंधों के बराबर 
अगल-बगल में कंधों की ही सीध में रखिए। अब 
बायें हथ को नीचे बायें घुटने तक लाइए और 
दाहिने हाथ को ऊपर ले ज,इ० । फिर सीधे खड़े 
हू। और हाथों को कंधों की सीध में लाकर दाहिने 
हाथ को नीचे दाहिने घटने तक लाइए और बायें 
हाथ को ऊपर ले जाइए । इस कसरत को तीन 
बार से शूरू कर के पन्द्रह बार तक कर सकते हू । 

इससे कमर के आस-पास की मांतपेशियां 
और हाथ पर ज्ोर पड़ेगा । साथ ही रीढ़ भी 
तनेगी और मज़बूत होगी । 


( ८ ) हाथों को ऊपर फंलाते हुए सोधे खड़े 
हो जाइए । सामने झुकिए और फिर हाथों को 
ऊपर-ऊपर गोलाकार में ले जाकर धड़को जहां 
तक बन सके पीछे झुकाइए । फिर बापस ले 
जाइए । पहले-पहुल दो बार से ही शुरू कीजिए । 


न 


ज्न्ज 


| किक " 
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इससे रीडू, सीता, कमर और पेड़, की मांसपेशियां मज़बूत होती हूँ । 

इतनी कपरतों से शरीर के अन्दर के कल-पुज्ञ ठीक रहेंगे ओर शरीर 
भी सूडोल रहेगा । लेकिन 
अगर तीन कसरतें ओऔर भी 
कर ली जांय तो अच्छा हे । 
वे नीचे दी जाती हु :-- 


(६ ) आराम से सीधे 
खड़े हो जाइए । पहले दाहिने 
हाथ की म्‌टठी बांध कर उसको 
सख्त करते जाइए और साथ 
ही कोहनी को मोड़ते हुए मुट्ठी 
को बहुत धीरे-धीरे कंधे की 
तरफ़ लाइए । फिर म॒टठी को 
सख्त करते जाइए और वापस 
ले जाकर हाथ को बिल्कुल 
सीआ कर लोजए । शुरू शुरू 
में एक-दो बार दाहिने हाथ से 
इस तरह कर फिर उतनी हो 
बार बांयें हाथ की म॒टठी बांध 
कर बहुत धीरे धीरे बांये कंधे 
को छद्ए। इसमें जसे-जसे हाथ 
ऊपर जाय या नीचे आवे वसे 
ही वैसे मुट्ठी को सख्त औ:. 
उससे भी ज्यादा सख्त करन 
की कोशिश कीजिए और हाथ को बहुत धीरे-धीरे ऊपर या नीचे लाइए। 
हाथ कँपते हुए ऊपर या नीचे जायेंगे। पहले एक या दो बार से शुरू कर दस- 
बारह बार तक ले जाना चाहिए। इस कसरत से हाथ मज़बूत होंगे और बांह 
की मांपपेशियां बनेंगी। भीतर से ताकत बढ़ेगी । 





(१० ) इसी तरह एक ओर कसरत से पेरों को भी मज़बूत किया जा 
सकता हूँ, लेकिन उम्मेद की जाती हुं कि कसरत के साथ-साथ टहलना भी जारी 
रहेगा और टहलने से पेर मज़बूत होंगे ही । फिर भी अगर इच्छा हो तो 
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परों की कसरत इस तरह कीजिए। खड़े होकर आराम से हाथों को कमर 
पर रखिए। फिर बायें पेर पर खड़े होकर दाहिने पर को सीथा सामने ले 





जाइए और सामने से वापस लाकर जहां तक हो सके सीधा पीछे ले जाइए। 
६-७ बार इस तरह कर के दाहिने पर पर खड़े हो जाइए और बायें पे र को उतनी 
ही बार आगे-पीछ ले जाइए । धीरे-धीरे कसरतों की संख्या बढ़ाइए । 


( ११ ) गर्दन की कसरत भी ज़रूरी हु, क्योंकि गर्दन से होकर बहुत सी 
ज़रूरी नाड़ियां सिर से आती और वापस जाती हू । 
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तस्वीर में बताए गए की तरह सिर को (अ ) ऊपर नीचे और (ब ) 
दापें-बायें ले जाइए । शुरू-शरू में दस-दस बांर, या इससे भी कम, हरकतें 
काफ़ी हें; फिर धीरे-धीरे बढ़ा कर चालीस-चालीस बार तक हर एक को कर 
सकते है । 








८४ ५८८ 
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कब्ज दूर करने की ख़ास कसरतें-- 
अगर जोरदार कब्ज़ की शिकायत रहती हो तो आंख खुलते ही तीन छटांक 
पानी धीरे-धीरे पीकर बिस्तर पर लेटे-लेटे ये कसरते कीजिए । 





( १ ) किसी भी हाथ की तलह॒थी को नाभी पर रखकर नाभी और पेड़ 
के आस-पास के हिस्से को तलहथी से दबाते हुए तलहथी से ही गोल चक्‍कर 
लगाइए । तलहथी एक ही जगह पर रहे पर घुमाई जाय । एक मिनट इस तरह 
कर के बंधी म॒टठी को बड़ी आंत के रास्ते पर दाहिनी तरफ़ से ऊपर, फिर 
दाहिनी तरफ़ से बायीं तरफ़ को और अन्त में बायीं तरफ़ से नीचे लाइए। 
पहले बड़ी आंत के रास्ते को ठीक ठीक समझ लीजिए ( भोजन-प्रणाली वाली 
तस्वीर देखिए। ) उसी रास्ते पर म॒टठी को गड़ाते हुए उसे घ॒मा-घुमा कर 
इधर से उधर ले जाइए । इस तरह एक मिनट कर के दोनों तलहथियों के 
भीतरी किनारों से सारे पेड़ को हल्के-हल्के लेकिन तेज्ञी से ( कटार की मार 
की तरह ) पीटिए। यह भी एक ही मिनट के लिए होगा। अब फिर एक 
बार तीन छटांक पानी धीरे-धीरे पीकर ऊपर वाले क्रम को दुहरा जाइए और 
तब नीचे दी कसरत कीजिए । जिसे अपेन्डिसाइटिस की तरह पेट-पेड़ का 
कठिन रोग हे उसे कसरत नं० १ न करनी चाहिए। 

(२ ) शरीर को सिर्फ़ सिर, कंधे और पेरों के सहारे बस्तर पर रखते 
हुए कमर के ऊपर-नीचे के हिस्सों को काफ़ी ऊपर उठा कर पहले दाहिनी और 
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फिर बाई तरफ़ लगातार १०-१० बार ले जाइए । इसके बाद टट्टी जाइए । 
दस दिन के अन्दर-अन्दर बहुत लाभ मालूम होगा । 

( ३ ) एक और कसरत बहुत अच्छी हें। पहले एक प्याला सहने 
लायह गरम पानी पीजिए । फिर खड़े होकर कमर के पास से सामने 
ज़रा झुक जाइए । अब दोनों हाथों को पीछे ले जाकर घुटने के पीछे के गड्ढ 
के ऊपर तलहथियों को जोड़ लीजिए और इस तरह कसी-कसाई हालत में 
अपने को ऊपर खोंबकर सीता करने की कोशिश कौजए । बिल्कुल सीधा 
तो न हो सकेंगे पर पेड़, और पेट पर ज़ोर पड़ेगा । इस तरह खोंच कर 
तुरन्त ढीड दीजिए और इसी तरह तीन-चार बार करके १-२ मिनट रुक 
कर फिर गरम पानी पीजिए और यही कसरत कीजिए । फिर १-२ मिनट 
रुक कर गरम पानी पीजिए ओर कपरतों को दुहर[|इए । आइचवं जनक लाभ 
होगा । 

ऊपर बताया गया हूँ कि इन कसरतों को थोड़े-थोड़े से ही शुरू करना 
चाहिए । जो कमज़ोर हुं उन्हें चाहिए कि वे दो दिनों में इन कसरतों को 
पूरा करें, यानी ५-६ कसरतें आज करें और दूसरी ५-६ कसरते कल । 

इन कसतरतों में दो आसन भी बताये गये हूं । ये दोनों ही बहुत 
फ़ापदेमंद हें, लेकिन इनको धीरे-धीरं सीवना चाहिए । जब ये आ जांय या 
अगर पहले से ही आते हों तो आर सब कपरतों को करके १५ मिनट 
का अन्तर देकर इन आसनों को अलग से ही करना चाहिए। सुबह 
या शाम को इत दो आसतों को टहहुने के बाद करना चाहिए और 
दूसरे समय और सब कसरतें करनी चाहिए । 


याद रविर--गहरी सांत, भोजन-सुधार और कसरत, बस यही तीत 
ची।ें शरीर को अच्छी हालत में रक् सकती हें । 
औरतों के लिए कसरतें-- 
ऊपर बताई कपरतें ओरतें भी कर सकती हूं, लेकिन उनके लिए' और 
कसरतें आगे बताई जायेंगी । 
आराम 


शरीर को ठीफ रखने के लिए आराम भी बहुत ज्ञरूरी हैँ । आराम 
का मतलब काहिल बतकर लेटे रहना नहीं हु बालक आराम का मतलब काम 
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और मेहनत के खिचाव के बाद शरीर को बिल्कुल ढीला करना और छट्टी 
देना है । खिचाव की हालत मे बने रहने से शरीर जल्दी ही घिस जायगा । 
आराम सब के लिए ज़रूरी है, लेकिन पुराने रोग के रोगियों के लिए यह 
एक खास दवा हूं । 
सच्चा आराम सोने के ही समय मिलता हू । उसी समय शरोर का 

खिचाव बिल्कुल ढीला हो जाता हु और दिन भर के काम से ट्टे-फूटे कल-पुर्ज़ो 
की मरम्मत होती हूँ । सोन के समय में ही जीवन-शक्ति अपने देवी भंडार 
से उतर कर दारीर मे प्रवेश करती हू । लेकिन हम लोग सोना नहों जानते । 
हममें से बहुत से सोते नहीं, गाफ़िल और बे-होश होकर पड़े रहते हे । 
सोने की हालत में भी हम लोग खिचे और तने रहते ह। हम लोगों में 
कुछ ऐसी अस्वाभाविकता आ गई हूं कि हमारे बहुत से अंग ऐंठे 
ओर कड़े रहते हें, जिससे प्र/-प्रा आराम नहीं मिल पाता। ज़रा बच्चों 
का सोना देखिए । उनके अंग अंग ढीले होकर लोआ-पोआ' से हो जाते 
हे और उनके बदन की छाप बिस्तर पर पड़ जाती है । हम लोगों को भी 
इसी तरह सोना चाहिए, और अगर हम उसे भूल गये हं तो फिर से सीखन। 
चाहिए । 


सोने के सम्बन्ध में कुछ बातों को याद रखना चाहिए । 

( १ ) खान के तुरन्त बाद ही सोना ठीक नहीं । कम से कम दो घंटे 
का अन्तर देना ज़रूरी हू । 

( २ ) सोने से पहले पेशाब कर लेता, थोड़ा पानी पी लेना ओर चेहरा 
अच्छी तरह धो लेना चाहिए । 

( ३ ) बिस्तर न बहुत कड़ा हो और न बहुत मुलायम । 


( ४ ) खाट तनी हो । अगर तख्त ( चौकी ) हो तो अच्छा हूं । 


तख्त पर रीढ़ अच्छी हालत में रहती हे । 
( ५ ) बिस्तर साफ़ हो और बदन पर धोती या जांघिया के अलावा 

या तो कुछ कपड़ न हों, या अगर हों तो बहुत ढील और साफ़ हों । 
( ६ ) जाड़ों में रज़्ाई और कम्बल साफ़ हों। मुंह ढका न हो । 


( ७ ) बाई करवट लेटकर सोना चाहिए। बाई करवट लेटकर 
दाहिनी - टांग को बाई टांग के पार आगे को रखिए और बायें हाथ को 
रो० ३१ 
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दाहिने कन्‍धे पर रखिए, फिर आराम से बदन को ढीला करके सोइए । 
बदन इतना ढीठा हो जाय कि उसके किसी अंग में तनाव या सख्ती न रहे । 


सारी रात ब।ई करवट न सोना चाहिए, क्‍योंकि उससे पेट के अन्दर 
की प्रेली ओर दिउ, जो दोनों बाई तरक रहते हूं, दबे रहते हें । चित्त 
तो सोता ही न चाहिए । 


( ८ ) सोते समय किसी तरह की चिता मन में न रहे। परमात्मा 
हा ध्पात करते हुए था किसी अच्छे विषय को सोचते हुए सो जाइए । 


( € ) छः ते आठ घंटे सोना ज्ञहरी है, लेकिन किसी-किसी को इससे कम 
प्रमय में ही पूरा आराम मिल जाता है । 


( १० ) जितना सबेरे हो सके सो जाइए और जितना सबेरे हो सके उठ 
गादिए ओर प!खाता जाने, मह-हाथ धोने, कसरत करने और नहाने इत्यादि 
हक कास में लग जाइए । १२ बज रात के पहले एक घंटे की नींद १२ बजे 
ह बाद दो घंटे की नींद के बराबर हूं । 


खिंचे-तने न रहिए--- 


सिर्फ सोने में ही नहीं, हम लोग ओर बातों में भी बेकार खिचे-तने रहते 
! । लिखते समय हम लोग हाथों से ज़रूरत से ज्यादा ज्ञोर लगाते हें 
श॥और सिर्फ़ हाथों को ही नहीं तनते--मुंह, नाक भी बनाये और खोींचे 
[हते हें और दूसरे अंगों को भी टेढ़ा-सेढ़ा किये रहते हूँ । कर्सी पर बेंठते 
_्सय हम लोग इस तरह बंठते हे मानो कर्सी को ज्ञोर से पकड़े हुए हों । 
#हने की जरूरत नहीं कि ये सभी हरकतें खराब और हानिकर ( नुकुसानदेह ) 
/, क्‍योंकि इनमें बेकार ताहुत खर्च होती है । इसी तरह बेठ कर पेरों को 
हलाते रहन।, सिर को बेकार इधर से उधर करना इत्यादि खराब हरकतें 
! । काम के समय जितना ज़ोर ज़रूरी हो लगाइए, लेकिन जब काम न हो 
त बेकार ताकत और उसके साथ जीवरन-शक्ति का छास न कीजिए । 


इस बीतवीं सदी में हम लोग बराबर ही--चलते-फिरते, खाते-पीते 
ठते-बेठते, लिखते-पढ़ते, बोलते-सुनते, सोते-जागते, बराबर ही--तनाव 
गे हालत में रहते हें। कहीं जाना होता है या रेलगाड़ी पर चढ़ना होता हे 
॥_ और कोई काम करना होता हे तो दो घंटे पहले से ही हम तनाव की हालत 
| हो जाते हें । इस हालत में यह ज़रूरी हुं कि शरीर को जब कभी ढीला 
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फ्सरत और आराम २४३ 


करके आराम दे दिया जाय। चालीस साल की उम्र पार करने के बाद यह 
आराम ज़रूरी हो जाता है । 


पूरे आराम के लिए शरीर को शिथिल करना जानना चाहिए और इसके 
लिए अभ्यास की आवश्यकता है । अभ्यास यह है । 


दिन में कसरत करने या टहलने या भोजन से पहले और रात में सोने 
से पहले भी आराम से पीठ के बल तख्त या सीतलयाटी पर लेट जाइए । 
ताकया न हो, अगर हो तो बहुत ऊँचा नहों । फिर तलवबे से लेकर चोटी 
तक अंग-अंग को ढीडा कर दीजिए और आंखों को बन्द करके शान्त हो 
जाइए । नियम यह हूं ।क जिस अंग को सोचिएगा वही ढीला हो जायगा । 
इसलिए पेर की उंगलिपों से शुरू कीजिए ओर सोचिए कि वे ढीले हो गये। 
पहले बायें ३ र की उंगलियां, फिर तलवा, फिर एंड्री, फिर टखना, फिर निचली 
टांग, फिर घटना, फिर जांघ, फिर कमर । इसी तरह दाहिने पर के बारे 
मे भी सोचिए । फिर कमर और पेड़ के बारे में सोचिए। सोचिए कि 
बे ढीडे और शिथिल हो रहे ह । वे बसे ही होते जायेंगे । अब सांस भी 
गहरी हो जायगी । अब एक-एक करके दोनों हाथों के विविध भागों को 
सोचिए । बे ढीडे हो जायेंगे । इनके बाद पेट, सीना, पी5, रीढ़ और कंधों 
को सोचिए । पीठ और रीढ़ को बिल्कल शिथिल ओर ढीडा कर देना चाहिए । 
अब गर्दन, चेहरा और सिर को सोचिए ओर उन्हें ढी ठा कर दोीजिए। मुंह में 
जीभ भी ढीड़ी रहे। इस अभ्यास से ज्यादा से ज्यादा ३-४ मिनट लगेंगे। 
इससे अपूर्ब शान्ति का अनुभव होगा। ( कुछ दिनों के बाद लेटते हीं सारा 
शरीर शिथिल और ढीला हो जाया करेगा ) इस सुख ओर शान्ति की अवस्था 
में ३-४ मिनट रहिए। फिर एक टांग को दूसरी टांग पर ( टखनों के पास ) 
चढ़ा दीजिए और दोनों हाथों को पेट के गड्डु के पास ( जहां पसली की हा डुयां 
अलग होती हूं ) उंगलियों को उंगलियों में फंसाकर जोड़ लीजिए । ऐसा 
करने से दरीर से बाहर निकलने वाली विद्युत्‌ ( बिजली की ) शक्ति 
शरीर के अन्दर ही रह जायगी। टांगों को एक-दूसरे पर चढ़ाये रहने ओर हाथों 
को जोड़े रहने के समय टांग और हाथ तनने न .पावें । उस समय भी सारा 
शरीर शिथिल रहे, इसका ध्यान रखता चाहिए । इस अवस्था में भी ५ मिनट 
रहकर शान्ति और शक्ति का संचय कीजिए । इसके बाद उसी हालत में सिर 
से लेकर पर की उंगालयों तक एक के बाद दूसरे अंग को सोचिए । सोचिए 
कि बे शिथिल हे और उनमें रक्‍त-संचार अच्छी तरह हो रहा हे । इस बार तो 
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बाहरी अंग और भीतरी अवयव ( विसाग, सुबु॒म्ना, दांतों की जड़, फेफड़े, 
दिल, आमाशय, आंतें, यकृत, प्लीहा, मृत्रादय ) दोनों हो के बारे में सोचिए । 
इस अन्तिम अभ्यास मे भी पहले ३-४ मिनट लगेंगे, और पांच-सात दिनों के 
अभ्यास में तीनों क्रिपाएं ठीक-ठीक होने लगेंगी । शुरू-शुरू में प्रे अभ्यास में 
१५ मिनट लग सकते हे । लेकिन एक ही महीने में आइचयं-जनक लाभ होगा । 
पहले-पहल पहली ही क्रिया में नींद आ जाती हें, पर कोशिश्ञ करके तीनों 
क्रिपाओं को प्रा करके ही सोना चाहिए । इस अभ्यास के लिए सबसे अच्छा 
समय हूं दोपहर में भोजन के और रात में सोने से पहले, लेकिन किसी भी 
समय इसे कर सकते हे । यह अभ्यास चित लेटकर किया जाता है, पर 
अगर सोन से पहले किया जाय तो इसे समाप्त कर बाई करवट हो जाना 
चाहिए। करवट बदलने पर भी शरीर शिथिल ही रहे । 


यह अभ्यास जी रोग वालों के लिए बहुत आवश्यक हे । जो स्वयं 
नहीं सोच सकते वे सिफ़ लेट जांय और दूसरा कोई अंगों का नाम लेता जाय 
ओर कहे कि 'यह अंग शिथिल हो रहा हे, तुम शान्ति-पू्वक आराम कर रहे 
हो, तुम अच्छी तरह गहरी सांस ले रहे हो, इत्यादि ।॥' 

आराम पर प्रा ध्यान देना चाहए, तभी कसरत. और मेहनत बन 
सकेंगी। साथ हो यह भी सच हुँ कि जो कसरत और मेहनत करता हु उसे 
काफ़ी आराम भी चाहिए । 


मन को ठोक रखना 


मन को ठोक रखना 


आदमी शरीर नहीं हे-- 


मालूम नहीं कि कितने आदमी इस बात को समझते होंगे कि थे अपने 
शरोर ही नहीं हें । मगर हम किसी को देखते हे तो समझते हूँ कि उसका 
ऊपरी शरीर, जिसे हम देख सकते हें, वही आदमी है । लेकिन सच्ची बात यह 
हैँ कि शरीर आदमी की सिर्फ़ ऊपरी, बाहरी, पोशाक हे । आदमी तो परमात्मा 
का अंश जीवात्मा' हे, वह चेतन, अ-सल, सहज सुख-राशज्ञी' है, और उसके 
कम के लिए एक ही पोशाक नहीं, सिर्फ़ मिट्टी, पानी, आग, हवा और 
आकाश तत्व का बना हुआ यह स्थल शरीर ही नहीं, बल्कि और भी पोशाक, 
और भी शरीर हूं, जिन्हें हम इन आंखों से नहीं देख सकते । इन पोशाकों-- 
शरीरों--में दो शरीर ऐसे हें, जो आदमी के बड़े काम के हे । इनमें से एक 
भाव का शरीर हे और दूसरा विचार का । भाव प्रेम, घणा ( नफ़रत ), 
ईषपा ( डाह ), क्रोध ( गुस्सा ) इत्यादि को कहते हु । विचार वह ह, 
जिसके सहारे हम सोचते हें, अच्छी या बुरी बातों के लिए उपाय रचते हे 
ओर गहरी से गहरी ( लेकिन सांसारिक ही ) ज्ञानओर विज्ञान की बातों 
का पता लगाते हे । ( परा' ज्ञान, ब्रह्म-ज्ञान, के लिए तो बुद्धि हो 
ही अलग होती हे, जो समय और सुपात्र में स्वयं ही जाग्रत होती हू । ) 
भाव विचार से अलग हूं । भाव किसी चोज्ञ के ।लए इच्छा पंदा करता हे । 
ओर विचार उस चीज़ के पाने की तरकीद ( उपाय ) ढंढ़ निकालता हूं । 
भाव के कारण दूसरों की मदद करने की इच्छा होती हुं और तब ।वचार के 
सहारे धर्म शाले, अनाथालय, विद्यालय इत्यादि बनते हूं । फिर भाव के हो 
कारण दूसरों की सम्पत्ति छीत लेने की इच्छा होती हू और तब उसकी 
पूति के लिए विचार के सहूरे मामूली लड़ाई से लेकर घोर से घोर युद्ध शुरू 
होते हे, जिनमें लाखों-करोड़ों जानें जाती हे । इस तरह इस संसार में रहने और 
काम करने के लिए असल आदमी--जीवात्मा--के पास मामूली तोर से 
तीन शरीर हं--( १ ) स्थूक ( भू-लौकिक ) दरोर, ( २ ) भाव 
( भवर्ल/किक ) शरीर और (३ ) विचार ( स्वर्ग लोकिक ) शरीर। इसके 
अलावा और पोशाकके--शरी र--भी हूँ, पर उनसे यहां कुछ मतलब नहीं । 
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आदमी मालिक हे और यह तीनों शरीर उसके नौकर हेँ। अगर नौकर 
मालिक के हुक्म में रहें तब ठीक हें, लेकिन अगर मालिक हो नौकरों के हुक्म 
और बहकानें में रहे तो बड़ी गड़बड़ी पेदा हो । हम में से बहुत से इन नौकरों 
के बहकाने में रहते हे और इसी से दुख भोगते हें । इसकी एक सोटी मिसाल 
यह हैं कि हम अपनी इच्छाओं को करने के लिए सभी तरह की चीज़ें खा बठते 
हँ और बहुत तरह प्रकृति के नियमों को तोड़ते हे, जिसका नतीजा यह होता 
हैँ कि तरह-तरह की बीतारियों के, तरह-तरह की आधि-व्याधि और यातनाओं 
के, शिकार बनते हू । इसलिए इन नोौकरों को वश में रखना चाहिए । 


इन तीनों दरीरों के बारे में बहुत सी जानने की बातें हूं, पर यहां सिर्फ़ 
इतना ही जानना ज़रूरी हे कि भाव प्रेरित करता है, विचार उपाय बताता हे 
और इन दोनों के फेर में पड़कर स्थल शरीर अनुचित काम करता हे, जिससे 
विचारा सच्चा मालिक--जीवात्मा, आदमी--बंधन में पड़ जाता है । 
अगर आदमी अपने को जाने और याद रखे कि में जीवात्मा हुँ और इन तीनों 
का मालिक हूं तो वह धोखे में नहीं पड़ सकता । अब जो बातें यहाँ बताई जायेंगी 
उनमें तीनों शरीर के अलग अलग नाम न लिये जाकर सिर्क्क शरीर, जिसका 
मतलब स्थल दरीर हे, और मन जिसका आशय भाव और ।वचार दोनों से 
रहेगा, कहे जाथंगे । 


रोग का सच्चा कारण-- 

इस किताब में बताया गया हूं कि रोग का कारण विकार हूं, लेकिन 
अगर सच प्‌।छए तो रोग का सच्चा कारण शरीर का विकार नहीं मन का विकार 
हैं । मन के विकार से ही ऐवो ऐसी बातें होती हे कि शरीर में विकार आ 
जाता है । इसलिए अगर कोई बीमारी से छटकारा पाकर तनदुरुस्त होना 
चाहत। हूं तो उत्ते अपने मन को ठीक करना चाहिए । 


सच्चा चिकित्सक--- 


इस किताब में यह भी बताया गया हू [॥_॥ रोग को, खासकर पुराने रोगों 
( ९॥७णा[८ दां8808९४ ) को, दूर करने के लिए [सर्फ़ रोग के लक्षण या 
रोग की जगह का ही इलाज नहीं बल्कि सारे शरीर का इलाज करना 
चाहिए । अब बताया जाता हूँ कि रोग को दूर करने के लिए [सर्फ़ 
शरीर का ही नहीं बल्कि शरीर और मत दोनों का इलाज करना चाहिए । 
सच्चा चिकित्सक वही है, जो सिर्फ़ लक्षणों को नहीं, सिर्फ खास-खास अंगों 
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को नहीं, सिर्फ़ सारे शरीर को ही नहीं, बल्कि शरीर और मन, दोनों को देख 
कर अर्थात्‌ पूरे सनृष्य को जानकर, अपनी चिकित्सा-विधि ठीक करता हे । 
पुराने रोगों सें, जिनमें रोगी सभी तरह कमजोर पड़ जाता है, इसकी खास 
ज़रूरत पड़ती है । 


शरीर और मन-- 


दरीर का सन से गहरा सम्बन्ध है । शरीर मन की ही प्रेरणा में रहता है । 
मन के विकारों का असर उसी समय दरीर पर पड़ता हू । जानने वाले बताते 
हूँ कि डर' का असर खून के दौरान ( रक्‍त-संचार ) पर बंसा ही पड़ता है, 
जेसा कि पानी पर बहुत ज्यादा ठंड का। जिस तरह बहुत ठंढ से पानी जम 
जाता हूं उसी तरह डर से ख़न जम जाता हें और शरीर के अन्दर उसका 
आना-जाना ठी-ठीक नहीं होता । इसी तरह क्रोध से दरीर में ऐसी गर्मो 
( दाह ) पैदा होती ह. कि शरीर उससे अन्दर ही अन्दर जल-झुलस सा 
जाता हूँ । क्रोध के कारण दिल की धड़कन बन्द हो सकती हे और आदमी 
मर भी सकता हू । बात यह है कि सन ओर शरीर एक ही ढांचे के दो हिस्से 
हैं और दोनों का असर एक दूसरे पर पड़ता है । ,ज्यादातर पहले मन के ही 
असर से शरीर म॑ खराबी आती हे और फिर शरीर की खराबी से मन की 
खराबी पंदा होती हें और फिर सन की खराबी से शरीर खराब होता 
है ।इस तरह यह अदूट चक्‍कर भी बना रहता है । एक जानने वाले ने 
बताया हूं क सन की खराबी के कारण ती वे लिखी बीआरियां होती हे :-- 


( १ ) दिल की बीमारियां ५ 
( २ ) सांस की बीमारियां 
( ३ ) हणज्मे ( पाचन ) से सम्बन्ध रखने वाली बीमारियां । 


कुछ मन के विकार-- 


मन के विकारों की सूची देने की ज़रूरत नहीं। काम, क्रोध, मोह, लोभ, 
मद, मात्सयं के अन्दर सभी तरह के विकार आ जाते हें और हम लोग इनको 
अच्छी तरह जानते भी हैँ । डर और क्रोध के बारे में ऊपर बताया जा चुका 
हैँ कि उनसे कैसी खराबी होती है । यहां पर सिर्फ़ दो-चार तरह के ।वकारों 
का ओर ज़िक्र किया जायगा । 
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२५० रोगों की अचक चिकित्सा 


दी 


एक विकार हें अबने आप पर तरस खाना--अपनी हालत को बहुत ही 
गया-बीता समझना । ऐसा समझता कि हम बहुत सताये गये हें, दुखी हूँ, या 
खराब हूं । यह विकार मन का क्षयी रोग, ( यक्ष्म--!?॥778ं9 ) है, और 
इसका शरीर पर ब्रा असर पड़ता हे । 

बराबर चिन्ता करते रहना दूसरा विकार ह । चिन्ता का मतलब किसी 
उपाय को सोच निकालना नहों हूं । चन्ता का सतलब यों ही उधेड़-ब॒न 
में पड़े रहना ओर बिना क्रिसी निशचय ( पक्‍की बात ) पर पहुँचे हुए दिमाग 
खखोरना है । यह मन का घुन है । चिन्ता करने वाले का मन खोखला सा बना 
रहता है । 

मन का सब से खराब विकार हूं अपनी निद्चितत ( तय की हुई ) बात पर 
अमल न करना--जं से, भेने ठीक किया कि में हर रोज्ञ कसरत करूँगा पर में 
कसरत नहीं करता । अपने सिद्धान्तों की अपने जीवन का अंग नहीं बनाना 
मानसिक अपच ( ॥॥0[.0| ((५४|)०])७४४७ ) या ज्ञान का अजीर्ण हे । जो 
आदमी अपनी तय की हुई बात पर अमल नहीं करता उसे ज्ञारीरिक अकच भी 
जरूर रहेगा। 

इतती तरह सभी विकारों के बारे में कुछ न कुछ कहा जा सकता हैँ और 
सब का बुरा प्रभाव शरीर पर पड़ता हेँ। जो प्रगतिशील नहीं हे बह 
गठिया रोग का शिकार हो सकता हूँ । जो दूसरों की बहुत बुराई सोचता हैं 
उसे खत की बीमारियां हो सकती हें, इत्या।द, इत्यादि । देखा गया हूँ कि 
जो कब्ज से ग्रस्त है वह दूसरों का बकाया भी जल्दी नहीं चुकाता ओर जो बेढंगे 
तौर से रुपये-पे ते फेकता हे वह ब्रह्मवर्ध भंग करने में नहीं हिचकता; सचमच 
मन और दरीर का बहुत घना संबंब हे। 


मन को कंसे ठीक किया जाय-- 

ठीक उसी तरह जिम्त तरह शरीर को ठीकू किया जाता है। अचूक 
चिकित्सा की विधि के अतुसार हम रोगों को दूर करने के लिए रोगों से नहीं 
लड़ते बल्कि शरीर को शुद्ध ओर सबल करते हे, जिससे रोग खुद ही अलग 
हो जाता है । मन को ठीक करने के लिए भी हमें विकारों से लड़ना न चाहिए, 
बल्कि अपनी अप(लपत ओर बड़प्यन को याद करना और याद रखता चाहिए, 
जिससे मन स्वयं हो काबू में रहते लगे। जब हम यह भूल जाते हें कि 
हम जीवात्मा है, महान हैं, और शरीर और मन न होते हुए बोनों मालिक 
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हैं, तभी मन की बदमाशी से दारीर बिगड़ता है। ( असल में मन बड़ा नोकर 
हैँ और शरीर छोटा। छोटा बड़े के बहकाव में रहता हे। ) अगर अपनी सचाई 
और यह कि हम कोन हुं” बराबर याद रहे तो शरीर और मन दोनों ही 
हुकक्‍्स मानने वाले नोकर की तरह अपथना-अपना काम करेंगे। लेकिन यह 
याद रखना बेसा आसान नहीं हे, जैसा कि अभी मालूम हो रहा होगा। 
पुरानी आदत के कारण हम अपने को सन का नोकर ही बनाये रखना 
पसंद करते हूं । पुराना संस्कार भी हमारे रास्ते में अड़चनें खड़ा करता हूँ 
फिर भी अपने को बार-बार याद विलाने से--पन से छड़कर नहीं--हम अपनी 
असलियत को ठीक-ठीक जान लेंगे, जिससे ग?)बड़ी न होगी । इसके वास्ते 
हर रोज्ञ सबह उठने के तुरन्त बाद ही पर लेटे ही लेटे, रात में सोने से 
पहिले लेटे लेटे ( खास कर पिछले अध्याय में बताये गये शरीर को शिथिल 
करने के अभ्पास की अन्तिम क्रिप्रा के अन्त में ) और फिर बीच-बीच में 
दिन में भी जभी बन सके तभी मन में कहना और समभता जाहिए कि 
में ईश्वर अंश जीव अविनाशी, चेतन अमल राह सुखराशी' हैँ। इस आशय 
का एक बहुत सूदर इलोक यों ह-- 

अहं देवो न चान्यो5स्मि ब्रह्मवाह ने शोकभाक। 

सच्चिदानंदरूपो 5हुं नित्यम॒क्तस्स्वभाववान्‌ ॥। 


अर्थात्‌ 
में दिव्य हूँ, दूसरा कुछ नहीं हूं, म॑ं ब्रह्म हुं, दुख-शोक का भुगतनेवाला नहों 


का 


हैं ! में सच्चिदानंद का रूप हुं, और स्वभाव से हो मुक्त हूं ! 


इस तरह अपने को बार-बार याद दिलाना जरूरों हे। बहुत दिनों तक 
मन गड़बड़ी करता रह जायगा, लेकिन अगर आदमी तत्परता से अपनी असलियत 
की याद अपने आपको दिलाता रहेगा तो थोड़े ही दिनों में उसकी जीत ज़रूर 
होगी। इस याद के साथ कोशिश करनो चाहिए कि अपने दिन के कामों में 
अपनी तें की हुई बातों पर अमल भी किया जाय । 


यह॒तो हुई आदमी की अपनी कोशिश। लेकिन बीमारी की हालत में 
रोगी अपनी मदद आप करने के लायह नहीं रहता और तब चिकित्सक 
और सम्बन्धियों का काम हे कि वे बीच-बीच में रोगी को समझावें और जिस 
सन के विकार से उसका रोग सम्बन्ध रखता हो उसकी ओर से रोगी का 
ध्यान होशियारी से खोंचते हुए उसके दिल में उत्साह और ताकत भरें। सच्ची 
समभ से ही मन का विकार दूर हो सकता हैं। 
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जो सच्ची तनदुरुत्ती हासिल करना चाहता है उसे अपने मन को ठीक 
रखना ही पड़ेगा। 


पुराने रोग वालों के लिए-- 


पुराने रोग वालों के लिए यह बहुत फ़ायदेमंद होगा कि वे रात और 
सुबह में अपने आप को अपनी असलियत की याद दिलाते हुए भी यह सोचें कि 
अब में हर रोज्ञ धीरे-धीरे अच्छा होता जा रहा हूँ, सभी तरह तरक्की कर 
रहा हूँ, जल्दी ही तनदुरुत्त और तगड़ा हो जाऊँगा।' सोचते हुए बहुत दिमागी 
ताकत न लगानी चाहिए, लेकिन फिर भी ऐसा सोचना चाहिए कि वह 
दिमाग में पेवसत हो जाय। सोचते-सोचते सो जाना चाहिए और आंख खुलने 
के बाद ही सोचने लग जाना चाहिए। और नियमों के पालन के साथ इसका 
असर जादू सा होगा। याद रहे कि जो रोगी हताश और निरुत्साह रहते 
हैं वे जल्दी अच्छे नहों होते । 


बच्चों का पालन-पोषण* 


मां-बाप का कतंव्य; पंदाइश के बाद बच्चे की देख-रंख; बढ़ते-बच्चों 
का भोजन; हवा शरीर की सफ़ाई और कपड़े; बच्चों 
रे छिए कसरत; बालर-रोगों की चिकित्सा 
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% यह खंड लेखक की पृत्री श्रीमती सुभद्रा भटनागर के लंखों के आधार 
पर तेयार किया गया हे । 


माँ-बाप का कतेव्य 


बच्चों की तनदुरुस्‍्ती बनाना या बिगाड़ना माता-पिता के ही हाथ 
में हु । माता-पिता यदि चाहें तो बच्चे को निरोग और तगड़ा बना 
सकते हें या उसके जन्म भर रोगी और कमज़ोर बने रहने का भी 
उपाय कर सकते हैं । 


पह सच हूँ कि कोई माता-पिता नहीं चाहता कि उसका बच्चा किसी 
तरह का कष्ट भोग या निर्जोव सा होकर संसार में रहे, लेकिन नहीं 
चाहते हुए भी व अपने ही हाथों सिर्फ अज्ञान के कारण अपने बच्चों को 
कमतोर और निकम्प्रा बना देते हूं। गर्भावान से पहले माता-पिता को 
सानतिक ओर शारीरिक अवस्था कसी थी और जब बच्चा गर्भ में था 
तब मां किप्र तरह रहती, खाती-पीती थी, यह तो एक अलग महत्वपूर्ण 
विषय हूं, लेकिन जन्म के बाद भो बच्चे के लालन-पालन में रोज्ञ ही बहुत 
सी ऐसी बाते होती हे, जो उसके लिए अच्छी नहीं हे और जिनसे बच्चे 
की तनदुरुस्‍्ती हर रोज खराब होती जातो हे । इप्तमें कोई सन्देह नहीं कि 
माता-पिता के अज्ञान का फल बिचारा बच्चा जन्म भर भोगता है । 


आजकल के अँगरेजी खयाल वाले और रुपये पंसे वाले लोग अपन 
बच्चों के लिए बहुत खर्च करते हे और अपनी समझ से उसके पालन- 
पोषण का बहुत अच्छा प्रबन्ध करते हे । लेकिन वे बहुत तरह की अशप्नाकृतिक 
खाने या पीन की चोज़ें अंगरेज़ी दुकानों से खरोद लाते हे । साथ ही 
कोई न कोई दवा, जिसे वे बच्चे के लिये हितकर ओर पुष्टिकारक समझते 
हैं, पिलाया करते हु । उसके दूध पिलाने का समय भी अपनी समझ में बहुत 
अच्छा निश्चित कर लेते हु--दिन में घंटे-घंटे या दो-दो घंटे और रात में भी 
तीन-तीन या चार-चार घंटे पर । इसके अलावा कुछ घरों में किसी न 
किप्ती तरह की शराब भी सद्दा मोजूद रहती हैँ । बच्चे को जहां ज़रा 
सी सर्वी-जुकाम हुआ कि उसे चम्मच भर'बरान्डी पिला दी जाती हेूं। 
इससे काम नहीं चला तो फौरन ही परिवार के डाक्टर ( [07!॥9 (00८07 ) 
बुलताये जाते हे । शीशी भर के दवा आती हूं और उस बिचारे नन्हे 
बच्चे को उसका मुंह दखा कर भर भर चम्मच कड़वा कड़वा हलाहल विष 
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पिलाया जाता हँ। यह सब बातें वे लोग साधारण छोगों के 
बच्चों से अपने बच्चे को अधिक स्वस्थ बनाने के खथाल से करते हूँ । 
लेकिन यह बातें उस बच्चे के लिए बिल्कुल उल्टा परिणाम वाली होती 
हैं । इस तरह अगर साधारण लोग रुपये पैसे की कमी ओर अपने अज्ञान 
के कारण बच्चों के पालन-पोषण में गलतियां करते हे तो बड़े लोग अपने 
बच्चों को ज़रा अधिक स्वस्थ और सुन्दर बनाने की कोशिश में ही भूलें करते 
हैं । यही कारण हैँ कि इन दिनों सेकड़े पीछे पांच बच्चे भी मुहिकिल से 
ऐसे देखने में आते हे, जिनके शरीर में किसी प्रकार का रोग न हो और जो 
पूर्ण रूप से स्वस्थ हों । जिन छोटे-छोटे बच्चों का चेहरा खिले फूछ की 
तरह सुन्दर दीखता चाहिए वे अपने ही माता-पिता के अज्ञान के कारण 
म्रझाया हुआ और श्रो-हीन चेहरा लिये फिरते हे । 


प्रत्येक माता-पिता को याद रखता चाहिए कि माष्प के स्वस्थ 
या अस्वस्थ जीवन की नींव बचपन में ही पड़ जाती हे । इसलिये जेसा 
वे अपने बच्चे को छटठपन में बना देंगे अपने भविष्य जीवन में भी वह 
वेसा ही रहेगा । अगर बचपन में बच्चा रोगी रहा तो बड़े होने पर 
उसकी तनदुरुत्ती का सुधरना कठिन होगा, और अगर वहू बचपन 
से ही स्वस्थ रहा तो आगे चलकर उसका स्वास्थ्य ओर भी बन जायगा 
और रोग होने की सम्भावना बहुत ही कम रहेगी, क्योंक्रि एक तो 
उसका शरोर ही स्वस्थ बन जायगा, दूसरे खान-पान तथा रहन-सहन की 
उसकी ऐसी आदतें रहेंगी कि फिर वह गलत तरोके पर जायगा ही नहीं । 


9७० ई 


बच्चों के पालन-पोषण में खास कर दो बहुत ही भारी भूलें की 
जाती हे, जिनते कि उनका सारा जीवन ही नष्ठ हो जाता हूँ। 
पहली भूल उनके खिडाने-पिलाने में और दूधरी उनकी बीमारियों 
के इलाज में होती है । गलत तरीके से खिला-पिलाकर बच्चे के 
अन्दर रोग पेंदा करना साता का ही काम है और उस रोग को 
हटाने की कोशिश में आज कल के प्रवलित दोष-पूर्ण इलाजों द्वारा 
बच्चे के जीवन को और भी दुखबय बनाना पिता या माता या दोनों 
का काम रहता हे। बचै॑चों के पालने में सब से अधिक उनके 
खाने-पीन पर ध्यान देना चाहिए। सभी प्रकार के रोगों से बचाव 
का उपाय केवल खान-पान का ठीक रखता ही है । अगर इस बात पर 
ध्यान दिया जाय तो बच्चों को कभी रोग होबे ही नहीं, और यदि 
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बठ्वे करती कारण थोड़ा अत्वत्य हो भी जायँं--जप्े सर्दी-जुकाम हो 
जाय या फोड़े-फुसी निकल आरवे--तो उसे ओषवियों से अलग ही रखना 
चाहिए, क्योंकि जता बताया जा चुका हे, औषधियां, खास कर 
जो जहरों से बनी होती हूं, रोग को दूर नहीं करतों बल्कि उसे 
बच्चे के छोटे से कोमनझऊ दारीर के एक कोने में दबाकर छोड़ देती 
हैँ । यह दबा हुआ रोग आगे चलकर किसी न किसी रूप में 'फिर उभड़ 
पड़ता हूं । यह बड़े ही आइचर्य की ब(्त हु कि प्राकृतिक जीवन और 
चिकित्सा-विधि के होते हुए भी लोग उससे लाभ नहों उठाते । अक्सर ऐसा 
देखने में आता ह कि लोग सालों से प्राकृतिक चिकित्सा के विषय में सुनते 
आते हूं, उसके गुणों को भी समय समय पर देखते हूं, लेकित फिर भी उस 
पर विश्वास नहीं करते । जब रोगी बच्चा या जो कोई भी बीगर होकर 
किसी दवा से अच्छा नहों होता, जब रोग अधाध्य सा होता जाता हूँ ओर 
रोगी की जीवन-शक्ति प्रायः नष्ट हो जाती हूँ तब लोग प्राकृतिक चिकित्सा 
की शरण में आते हे । नतीजा यह होता हूँ कि जिप्की जीवन-शक्ति नष्ट 
हो चुकी हैँ वह तो अपने कष्टमय शरीर से छुग्कारा पा जाता हैँ, लेकिन 
जिसमे कुछ दम हैँ वह अच्छा हो जाता हूं, बहुत समय के बाद । 

इस खंड में यही बतडछाने की वेष्टा की जायगी कि बच्चों के 
खिजड्ाने-पिडाने का हिपोब किस्त प्रहार रखा जाय कि वे निरोग 
रहें । साथ ही साथ यह भी बताया जायगा कि बच्चों की साधारण 
( ०णाया0ा। ) अस्वस्थत। को प्राकृतिक जीवन द्वारा किस तरह 
निर्मूह किया जा सकता हे । हु 


पैदाइश के बाद बच्चे की देख-रेख 


जन्म से ही बच्चे के साथ म/ता-पिता अन्याय करना शुरू करते 
हूं । सबसे बड़ा अन्याय उसके साथ उसको जल्द जल्द दूध पिलाकर ही 
किया जाता हे। लोगों में यह एक गलत विश्वास प्रचलित हे 
कि छोटा बच्चा एफ बारम बहुत थोड़ा दूध पीता है, इसलिए उसे 
जल्द भूख लग जाती हु ओर जल्द जल्द दूध देने की आवश्यकता रहती 
हूँ । इप्त तरह बच्चे को पुष्ट बनाने का एक मात्र उपाय जल्द जल्द 
दृध पिलाना ही समझा जाता हे। पचने का खाल बिना किये ही 
एक-एक घंटे, या बहुत हुआ तो दो-दो घंटे, के बाद दूध पिलाने का 
समय निश्चित कर लिया जाता हे ओर उसी के अनुसार बच्चे को 
भूख की बिता परवाह किये ही दूध पिलाया जाता हूं । यह एक बड़ी 
भारी गलती हूं, जो प्रायः सभी घरों मे होती हे । इस प्रकार दूध पी-पी 
कर बच्चे का पेट खराब हो जाता हु और उसकी नोंद में भी बाधा 
पड़ती हूँ । महीने डेढ़ महीने तक के बच्चे की स्वाभाविक नींद २४ 
घंट में २०-२१ घंटे होनी चाहिए । वह दूध पीन के लिए घंटे-घंटे या 
दो-दो घंटे के बाद स्व्रयं जाग नहीं सकत।!, लेकिन निश्चित समय पर दूध 
पिलाना आवश्यक समझ कर उसे गहरो नींद से जगाप्रा जता हूँ और 
आवश्यकता नहीं होते हुए भी उसके पेट में दूध भर दिया जाता हे । 


यह ध्यान देने की बात हेँ कि बच्चा चाहे छोटा हो या बड़ा, अपनी 
आवद्यकता भर पी ' लेता हे और फिर दूध के पचने के लिए कम से 
कम दो-ढाई घंटे का समय ज़रूरी हँ। इसके अलावा पेट को कुछ देर 
तक आराम देने की भी आवश्यकता होती हू । इसलिये तीन-साढ़े-तीन 
घंटे से पहले दूध कभी देना ही न चाहिए । अच्छा हो अगर चार-चार 
घंटे पर दूध दिया जाय । इसकी आदत शुरू से हो डालनी चाहिए । सोते 
हुए बच्चे को जगाकर दूध न "देना चाहिए । अगर उसके दूध पिलाने का 
समय तीन-तीन घंटे पर निश्चित कर लिया जायगा और उसकी आदत डाली 
जायगी तो बच्चा स्वयं ही समय पर जग जाया करेगा, क्योंकि उसी समय उसे 
सच्ची भूख लगेंगी। ज्यों-ज्यों बच्चा बड़ा होता जाय उसके दूध पिलाने 
का समय भी बढ़ाते जाना चाहिए ओर छः: महीने के बाद चार-चार घंटे 
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का अन्तर ज़रूर कर देना चाहिए । ऐसे बच्चे का भोजन अच्छी तरह 
पचने के लिए और उसकी सच्ची भूख जगने के लिए कम से कम चार घंटे 
का समय देना बहुत ही आवश्यक हु । वह भी अगर बच्चा बिल्कुल स्वस्थ 
हुआ तो, पर अगर बच्चे का स्वास्थ्य ज़्ञरा भी खराब ह तो उसके दूध पिलाने 
का समय चार घंटे से भी अधिक देर के बाद रखना चाहिए। निश्चित 
समय के बीच स॑ बच्चे को पानी के सिवा और कुछ नहीं देना चाहिए । 


अक्सर ऐसा देखा जाता हूं कि जहां बच्चा ज़रा सा रोया कि उसे 
दूध दे दिया जाता हू । इसका कारण यह है कि एक तो माताएँ समझ नहों 
पातीं कि बच्चा क्‍यों रो रहा हे । व॑ समझती हूं कि भूख से हो रो रहा 
हुँ । दूसरे यदि बच्चे के रोनें का कारण मालूम हो भी जाय तो उसके चुप 
कराने का सब से आसान उपाय दूध पिलाना ही समझा जाता हे । बच्चे 
की भी ऐसी आदत पड़ जाती हे कि चाहे किसी भी कारण से वह रोया 
हो लेकिन बिना दूध पिये वह चुप नहों होता। 

दूसरी बात यह हे कि बच्चों को रात में दृध कभी न देना 
चाहिए । यदि दित मे उचित ढंग से दृध पिलाया जाय तो रात में 
पिलाने को आवश्यकता न पड़ेगी । उसे आदत लगानी चाहिए कि 
रात में मां के सोने से पहले ( ज्यादा से ज्यादा १० बजे तक ) 
हम पीले और फिर सबह तक सोता रहे । इसमें मां ओर बच्चा दोनों 
ही के लिए अच्छाई हूं । मां को भी रात भर सोना मिलेगा ओर बच्चा भी 
ज़रूरत से ज्यादा दूध न पी सकेगा। इसके लिए अच्छा हु कि बच्चे को 
आरम्भ से ही अलग सुलाया जाय । अलग सडझाने से एक ओर छाभ होगा 
कि बच्चा खूब हाथ पर फलाकर सो सकेगा और मां के शरीर के विकारों 
से भी दूर रहेगा । रात में यदि बच्चे की नोंद खुल जाती हे ओर वह 
रोता ह!तो लोग समझते हेँ कि उसे भूख लगी हूँ । लेकिन यह गलत 
खपाल हे । बच्चा अगर रात में रोता या हाथ पेर छठपदाता हु 
तो भूख से नहों, हाज़समे की खराबी से । ऐसी हालत में ऊपर से दूध 
दे देना उसकी दशा को और खराब करना है, यद्यपि ऐसा करने से बच्चा 
थोड़ी देर के लिए ज्ञान्त हो जाता है । 

बच्चों को निरोग रहने के लिए उन्हें अपनी स्वाभाविक भूख की पह- 
चान होना बहुत हो आवश्यक हु । आरम्भ से ही जल्द जल्द या अधिक 
मात्रा .म॑ खिलाने का नतीजा यह होता हूँ कि उन्हें सच्ची भूख की पहचान 
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द्री नहीं होती, बल्कि यह कहना चाहिए कि उन्हें सच्ची भूख कभी 
उगती ही नहीं । केवल अपनी आदत के अनुपार या खाने-पीत की ची ने देखने 
है ही कारण वे खाना मांगते हूँ । लेकिन अगर जन्म-काल से हो उनके 
बाने-पीने का तरीका ठीक रखा जाय तो बिना सच्ची भूख के वे कभी भी 
वाने की इच्छा प्रकट न करेंगे । ऐसी अवस्था में बच्चे की इच्छानुसार हो 
उस्ते भोजन देने की आदत डालना सबसे हितकर होगा । 

इस बात पर भी ध्यान देना आवश्यक हूँ कि बच्चों को कितनी 
पात्रा में दूध दिया जाय । मात्रा निश्चित करना कठिन हूं, क्योंकि 
पभी बच्चों का स्वास्थ्य एक समान नहीं होता, इसलिए सभी की आवश्यकता 
भी एक समान नहों होती । यहां पर इतना ही कहा जा सकता हें कि कमजञ्ञोर 
तथा चप-चाप पड़े र8४ वाले बच्चे की अपेक्षा उस बच्चे को अधिक मात्रा में दूध 
देना चाहिए जो पूर्ण रूप से स्वस्थ और जो खूब हाथ-पैर पटकता हूँ। 


ब्रच्चों का प्राकृतिक भोजन-- 


छोटे बच्चों का प्राकृतिक भोजन मां का दूध हूं । प्रकृति देवी का दिया 
हुआ बच्चों के लिए इस बढ़िया भोजन की समता दूसरा कोई भी भोजन नहां 
कर सकता। प्रत्येक बच्चे के शरीर के पुष्ट बनाने के लिए 
जिन जिन चोज्ञोंकी आवश्यकता हू वे सभी उसको मां के दूध से ही मिलती 
हैँ । प्रत्येक मां को इस योग्य होना चाहिए कि वह स्वयं ही अपने बच्चे 
को तब तक दूध पिछा सके जब तक कि बच्चा फल के रस इत्यादि 
ऊपर की -चीज़ें खाने-पीने के लायक न हो जाय । 


बच्चे के जन्म के बाद लोग उसे दोएक दिन तक, जब तक कि 
मां का दूध नहीं आता, किसी दूसरी स्त्री का या गाय-बकरी का दूध 
पिलाते हूं । ऐसा करना अनुचित हे । प्रकृति ने किसी मतलब से 
ही ऐसा प्रबन्ध किया हे कि बच्चे के जन्म के दो-तीन दिनों के बाद मां का दूध 
आता हूं । जन्म के बाद बच्चे को तुरन्त ही भूख नहीं लगती । उसका पेट 
काफ़ी गन्दा रहता हैं ओर उसके साफ़ होने में कम से कम्त दो-तीन दिन 
लगते हे । इस बीच में बच्चे को पानी के सिवा कुछभी न देना चाहिए । 
यदि आवश्यकता ही जान पड़े तो ज्ञरा सा शहद चटाया जा सकता हूँ । 
बच्चे के पेट में पहले-पहल माता का दूध पड़ना चाहिए, क्योंकि माता का प्रथम 
दूध बच्चे के लिए जुलाब का काम देता हे, जिससे उसके पेट के साफ़ होने 
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में बहुत सहायता मिलती हूँ । लेकिन यह बातें तभी सम्भव हे जब 
कि मां स्वयं बिलकूल स्वस्थ हूँ । अस्वस्थ मां का दूध बच्चे को पुष्ट बनाने 
के बदले उसको अधिक हानि हो पहुँचाता है । ऐसी हालत में मां के दूध 
की अपेक्षा बाहर का दूध देना ही अच्छा है । इन दिनों बेवारे अबोध 
बच्चों के सारे कष्टों का ८० फ़ी सदी कारण हें मां के दूध का विकार । 


अब यह देखना हे कि बच्चे को किस अन्दाज्ञ से दूध देना उचित होगा, 
जिसमें बच्चे के पेट में अधिक न हो जाय। इसके लिए भी प्रकृति ने प्रबन्ध 
किया हू । जन्म से ही बच्चे को अपने पेट का अन्दाज्ञ रहता हैँ वह पेट 
भर जाने के बाद ज़रा भी अधिक पीता नहीं चाहता। लेकिन अगर माता 
की गलती से बच्चा आवश्यकता से ज्ञरा भी अधिक दूध पी जाता हुँ तो उदे 
वह तुरन्त ही फेंक देता हे। जब बच्चा दो-चार दिन लगातार दूध फेंकता 
हूं तो लोग ।चन्तित हो जाते हे और समभते हें कि ठंड रूग गई या किप्ती की 
नज़र लग गई या इसी प्रकार के कुछ और कारणों से ऐता हो रहा हु। 
यह बात उनके ध्यान में नहों आती कि उसको आवश्यकता से अधिक 'दूध 
पिलाया गया हूं और उसी को बह फेंक रहा है। यह बात अवश्य हैँ कि 
बीमार होने पर भी बच्चा दूध फेंकता हुं लेकिन उतस्तकी भी पहचान हे-- 
बीतार बच्चे की उल्टी में बदब्‌ रहतो हैँ, लेकिन बच्चा जब अधिक पीया हुआ 
दृध फेंकता हं तो उसमें किसी प्रकार को ब्‌ नहीं होती ओर उल्टो होते हुए 
भी बच्चे का स्वास्थ्य अच्छा हो मालम पड़ता हूं। यह प्रकृति का ही प्रबन्ध 
हैँ कि बिना किसी तकलीक के या बिना किसी प्रकार के बुरा असर पड़े 
अधिक पीया हुआ दूध बच्चा अपने आप बाहर निकाल देता हूं। इस हालत 
में चिन्तित होने की बिल्कुल आवश्यकता नहीं और न किसी प्रकार की दवा 
की आवश्यकता हू । इसका इलाज हूँ केवल द्वव पिलाने के समय को थोड़ा 
कम कर देना, अर्थात्‌ जितनी देर तक पहले दूध पिलाया जाता था, उससे 
थोड़ा कम समय तक पिलाना, ।जससे एक बार में बच्चा कम दूध पी सके। 
इस बात का अंदाज्ञ बच्चे की मां को ही अच्छी तरह हो सकता हें। 


माँ के दूध को विकार-रहित बनाना-- 

मां के दूध का अच्छा या खराब होना उसकी झारोरिक अवस्था पर ही 
निभंर हे, और चूंकि शारीरिक अवस्था खान-पान के ऊपर ही निर्भर है, माता 
के भोजन को ओर ध्यान देना बहुत ही आवश्यक है। भोजन-सम्बन्धी विषय 
पर दूसरे अध्याय में काफ़ी विचार किया गया हेँ। यहां पर केवल इतना ही कहा 
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जाता है कि भय, क्रोध जेसे वेगवान मनोभावों ( ह/0॥72 शा०0078 ) 
का भी असर दूध पर पड़ता है, इतलिए ऐसे मनोविकारों से मां को बचना 
चाहिए। अगर इत्तिफ़ाक से ऐसा हो जाय तो उस समय बच्चे को दूध न पिलाना 
चाहिए। ऐसे मौकों पर दूध में एक प्रक(र का जहर फंल जाता हें, जो बच्चे 
के लिए बहुत ही हानिकारक हँँ। ऐसे समय पर बहुत ही अच्छा हो यदि वह 
ज़्हरीला दूध पम्प से या किसी तरह निचोड़ कर निकाल दिया जाय ओर 
उस समय के लिए बच्चे को ऊपर का ही दूध पिलाया जाय । 

यह बात बहुत ही आवश्यक हे कि दूध पिलाने वाली मां को सदा 
ही प्रसन्न-चित्त रहना चाहिए। माता की मानसिक दशा का प्रभाव बच्चे 
के केवल स्वास्थ्य पर ही नहीं स्वभाव पर भी पड़ता हँँ। यहांतक कि बड़े बड़े 
वेज्ञानिकों का कहना हे कि बच्चों का दूध पिलान के लिए अगर किसी 
गाय को ठाक करना हो तो उत्तके स्वास्थ्य के साथ ही साथ स्वभाव की 
भी जांच कर लेनी चाहिए। जो गाय मारने वाली या मुश्किल से दूध देन 
वाली हो उसका दूध बच्चे के लिए हानिकारक हू । सदा सीधी तथा 
शानत स्वभाव की गाय को ही बच्चों के दूध के लिए ठोक करना 
चाहिए । 


माता अगर अपने भोजन में फलों ओर कच्चा सब्जियों को, छिलकेदार 
दाल को ओर चोक रदार आट को स्थान दे और मसले, खटाई ओर पकवान- 
मिठाइपोों से बच तो उसका दूध बहुत अच्छा रहंगा। माता को अपने बच्चे 
के हित के लिए नियमित भोजन करना च।हिए। कब्ज होते ही एनीमसा लेना 
चाहिए।' 

कम से कम नो महीत तक बच्चे को मां के दूध पर ही रखना चाहिए। 
उसके बाद गाय या बकरो का दूध ओर फडों का रत देना चाहिए ओर मां, 
का दूध कम कर देना चाहिए। इस प्रकार धोरं-र्धर मां का दूध छड़ा देना 
चाहिए । 


बच्चों के लिए ऊपरी भोजन-- 

अधिकतर पड़े-लिखे तथा सभ्य लोगों में ही यह देखा जाता हे कि कुछ 
मातएं अपने बच्चे को बिल्कल ही दूध नहीं पिला सकतीं। गँवार या देहाती 
लोगों म॑ ओर जानवरों में यह बात बिल्कुल हो नहीं पाई जाती। इससे पता 
चलता हूं कि मनृष्य ज्यों ज्यों सभ्यता की ओर बढ़ता जा रहा हे वह. प्रकृति 
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से उतना ही दूर होता जा रहा है। खेर, इस बिषय को यहाँ पर छोड़कर हमें 
यह देखता हे कि अगर किसी कारण-वद मां का दूध न मिल सके तो बच्चे 
को क्या भोजबर देना चाहिए। मां के दूध से सबसे अधिक मिलता-जुलता 
बकरी का दृध हे और उसके बाद गाय का दूध । लेकिन बकरी के दूध 
का मिलना आसान ओर कठिन भी हूँ, इसलिए हम गाय के दूध पर हो 
विचार करेंगे। जो बच्चा कुछ कमजोर हैँ और गाय का दूध हम नहीं 
कर सकता हो उसके लिए तो बकरी के दृध का प्रबन्ध करना ही पड़ेगा, 
लेकिन जो बच्चा पचा सकता हूं उसे गाय का ही दूध देना चाहिए । 


गाय का दूध किस प्रकार बच्चे को देना चाहिए-- 


ब।ज्ञारू दूध बच्चे को कभी न देना चाहिए। अपने घर की गाय हो तो 
कहना ही क्‍या हैँ, पर अगर घर की गाय न हो तो किसी ग्वाले को ठीक 
कर लेना चाहिए, जो स्वस्थ तथा धय.ओर हवा में घृम-घम कर घास चरने 
वाली गाय का दूध सामने दुह जाया करे। दूध साफ़ जगह में, अपने घर के 
साफ़ बर्तन में, ग्वाले का हाथ धुलवाकर, ख़ब सफ़ाई से दुह्वाना चाहिए। 
गाय का थन भी हर तीसरे चोथे दिन गुनगुने पानी से धुलवा देना 
आवश्यक ह। 


बच्चे को तुरन्त का दुहा हुआ ताज्ञा ही दूध पिलाना चाहिए। गरम करने 
से दूध के बहुत से गुण नष्ठ हो जाते हु। साधारणतः लोगों का खयाल हू 
कि कच्चे दूध में कीड़े ( जम्सं--2०।१॥४ ) रहते हैं, जिनको मारने के लिए 
दूध को गरम करना आवश्यक हे। लेकिन ताजा ओर सफ़ाई से दुहे हुए दूध 
में बसे कीड़े रहते ही नहीं। जो कुछ रहते भी ह वे प्राकृतिक होते हे और उनका 
रहना ही आवश्यक हैँ। इसके अलावा गरम करने से दूध को जीवन-शक्ति 
( ५0॥7॥) ) नष्ट हो जाती हे, दूध भारी हो जाता हु और पचने में कठिनाई 
होती है। उबाला हुआ दूध छोटे बच्चे को कभी न देना चाहिए। सुबह-शाम 
तो ताज़ा दूध आसानी से मिल हो सकता हूँ, दोपहर में देने के लिए 
भी दूध उबाल कर न रखना चाहिए। यदि उसी कच्चे दृध को एक बोतल 
में भर कर बोतल को ठंडे पानी से भरे वंतंन में रख दिया जायगा तो 
दूध ज्यों का त्यों ताज्ञा बना रहेगा। बोतल को हर रोज़्ञ अच्छी तरह 
गरम पानी से साफ़ कर लेना चाहिए। अगर दृध गरम करना हो हो तो सिर्फ़ 
गरम कर लेना चाहिए।, उसमें उबाल न आवे। 
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मां के दूध से गायके दूब में तिगुना अधिक प्रोटीन (?/'0।0--मांसवर्द्ध क 
पदार्थ ) रहता है, इस कारण बच्चे उसको पचा महीं सकते। उसका भारीपन 
दूर करने के लिए ओर उसको मां के दूध के समान बनाने के लिए उसमें 
पानी मिलाना आवश्यक हे। पानी का अन्दाज्ञ बच्चे की अवस्था और उसके 
स्वास्थ्य के अनुसार ही होना चाहिए। सावारणतः आरभ्भ में एक हिस्सा दूध 
ओर दो हिंसा पानी, फिर धीरे धीरे पानी की मात्रा कम करते जाना चाहिए 
ओर दूध को मात्रा को बढ़ाते जाना चाहिए। एक वर्ष के बच्चों के लिए पानी 
मिलाने को आवश्यकता बिल्कुल नहों रह जाती। दूध में मिलाने के लिए 
उबाला हुआ पानो ( जो छानकर ठंडा कर लिया गया हो ) ही इस्तेमाल करना 
चाहिए। बच्चों को दूध में चीनी मिलाकर कभी न देना चाहिए। यदि 
आवश्यकत हो पड़े तो थोड़ा सा शह॒द या दूध का सत्त ( 80207 0 ॥||९, 
जो अंगरेशी दवाखानों में मिलता हू ) दूध में मिला सकते है । 


अक्सर ऐसा देखा जाता हु कि छोटे बच्चों को जब गाय का दूध दिया 
जाने लगता हुँ तो उनके पेट में कुछ न कुछ गड़बड़ी हो जाती हे। यह कोई 
चिन्त। की बात नहीं हे। गाय का दूध चाहे वह किसी तरह भी हल्का 
किया जाय, बच्चे का प्राकृतिक भोजन नहीं हो सकता, इसलिए उसके 
पचाने का अम्यास होने में समय लगता ही हं। यह भी न हो कि बच्चे 
को बहुत दिनों तक अपच की शिकायत रहे और अपच को प्राकृतिक 
समझ; कर उस पर ध्यान न दिया जाय। लेकिन जल्दीं भी नहा 
करनी चाहिए। कुछ दिन देखकर तब या तो पानी की मात्रा कुछ 
ओर अधिक य। कम करके देखता चाहिए या अगर इससे भी लाभ न हो तो 
गाय का दूध छुड़ाकर बकरों का दूध देता चाहिए। 


बच्चों के भोजन में दूध के अलावा फलों के रस-- 


हमारे हिन्दुस्तानी घरों में ५-६ महीरे के बच्चे का अन्नप्राशन कर [दया 
जाता है, ओर उप्तके बाद से थोड़ा थोड़ा अन्न खिड़ाना शुरू करते हूँ। 
यह बहुत ही बुरा हें। नौ महीते से कम के बच्चों को दूध और फल 
के रत के सिवा और कुछ भी न देना चाहिए। इस उम्र के बच्चे न तो कुछ 
चबा ही सकते हें और न उनका पेट ही इस योग्य होता हे ।क वे अन्न पचा 
सकें। इस कारण इस समय का अन्न उनके लिए जहर के समान होता हें। 
इससे उनको तनदुरुत्ती खराब होने लगती हूं । हां, नौ-दस महीने के बाद 
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बच्चे को सेव, नाशपाती जेसे सख्तु फलों का टुकड़ा हाथ में दे सकते हूँ, लेकिन 
वह भी खाने के लिए नहीं, सिर्फ़ चबाना सीखने के लिए। बिना अच्छी तरह 
चबाये ऐसे फछों के टुकड़े निगले नहीं जा सकते। बच्चा उसे खा नहीं सकेगा, 
केवल कचलता रहेगा और साथ ही स/थ चबाना भी सीखेगा। जब बच्चे 
के दांत निकलने लगते हें तो ऐसा करना ज़रूरी होता हूँ, क्योंकि सख्त 
चीतों के चबाने से दांत की जगहों में एक तरह की कसरत होती हू । 


फलों के रस म॑ सबसे अच्छा मीठे संतरे का रस हूं, लेकिन अंगूर और 
अनार के रस भी बच्चों को दिए ज। सकते हें। इन फलों के रस से बच्चों को 
कोई हानि न होगी। पके हुए लाल टमाटर का रस भी बच्चों के लिए लाभ- 
दायक होगा। 


बच्चों को खाने-पीने के लिए कभी मजबूर मत करो-- 


हमने कई ऐसी अजीब औरतों को देखा हें, जो अपने बच्चों को उनकी 
इच्छा के विरुद्ध उन्हें जबरदस्ती दूध दिया करती हें ओर इस तरह उन पर 
अत्याचार करके अपना अनोखा प्रेम दर्शाती हे। 


हरेक माता को याद रखना चाहिए कि बच्चों को खिलाने-पिलाने के लिए 
वह कभी ज्ञोर न दे। यदि बच्चे ने भोजन के लिए अनिच्छा प्रकट की तो 
यह न समझना चाहिए कि दुध में सिठास कम हे या इसी तरह के और कारणों 
से बच्चे को दूध अच्छा नहीं लग रहा हूं। असल बात यह हूं कि उसे उस समय 
जरूरत न रहने के कारण दूध अच्छा नहीं लग रहा है। वह नासम+ बच्चा 
अनिच्छा प्रकट करता हूं, क्योंकि अभी वह प्रकृति से दूर नहों हुआ हे। इसलिए 
बच्चे की अनिच्छा इस बात का साफ़ सबूत हे कि उसके शरोर को भोजन 
की आवश्यकता नहीं। जानवरों में भी हम यह बात पाते हें कि अगर वे ज़रा 
भी बीभार होते हूं तो खाना-पीता बिल्कुल बंद कर देते हें और जब तक अच्छे 
नहीं हो जाते कुछ भी नहों खाते। अगर बच्चा दिन भर भोजन न करे तो 
भी चिन्ता को कोई बात नहों। ऐसी हालत में पानी के सिवा कुछ भी न 
देना चाहिए, जब तक कि वह खुद खाने-पीने की इच्छा प्रकट न करे। लेकिन 
ऐसी अनिच्छा एक-दो दिनों से अधिक नहीं चलनी चाहिए। यदि दो दिनों 
के बाद भी भूख न जगे तो समझना चाहिए कि उसका पेट कुछ ज्यादा 
खराब हूं ओर उसका उचित इलाज करना चाहिए। 


रो० ३४ 
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फलों का रस-- 

तीन महीने के बाद से किसी एक मीठे फल का रस बहुत थोड़ी-थोड़ी मात्रा 
में--छोटे चम्मच से एक चम्मच या शुरू में आधा ही चम्मच दूध पिलाने 
के तुरन्त बाद दिया जा सकता हूं। संतरे का रस पाचन के लिए अच्छा हे 
और अनार का रस त(कत के लिए। धीरे-धीरे रस की मात्रा बढ़ानी 
चाहिए। 


बढ़ते बच्चों का भोजन 


एक साल से १८ महीने तक के बच्चों का भोजन--- 


बहुत से घरों में जब बच्चा करीब वर्ष भर का हो जाता हूं ओर 
किसी किसी घरों में अन्नप्राशन के बाद से ही उसे रोटी पूरी, चावल, दाल 
इत्यादि बड़े लोगों के खाने की सभी चीज़ दी जान लगती हूं। लोग समझते 
हैँ कि बच्चा इन चीज़ों के खाने लायक हो गया और यदि अभी से न खायगा 
तो उसका पेट कमजोर रह जायगा और बड़े होकर भी इन चीज़ों को न 
पचा सकेगा। लेकिन इस अवस्था के बच्चों को इस प्रकार का भोजन देना 
सच्ची बात न जानने की निश्ञानी हे, और यह बच्चों को केवल उसी 
समय खराबी नहों पहुँचाता बल्कि बड़ी अवस्था में खराब स्वास्थ्य के मुख्य 
कारणों में से एक हो जाता है। दांत निकलते समय बीमार होना, आंख 
उठना और इसी तरह की दूसरी बीमारियां, जो अक्सर सभी बच्चों को हुआ 
करती हें, उनके लिए स्वाभाविक समझी जाती हें। लेकिन सचम॒च यह बीमा- 
रियां एक तो बच्चे के जन्स से हो कमजोर रहने के कारण और दूसरे उसी 
उम्प् में अनाज खिलाने से होती हें। उस बच्चे को, ॥जसे उचित ढंग से 
खिलाया-पिलाया जाता है, इन आवश्यक कहलाने वाली बीमारियों में से एक 
भी छ तक नहों सकती। अगर किसी बच्चे को कोई रोग हो जाय तो उसे 
स्वाभाविक नहीं बल्कि उसके मां-बाप की गलतियों का फल समझना“चाहिए। 
बच्चे को स्वस्थ और सुखी रखना मां-बाप के हाथों में हु, और यह तभी हो 
सकता हूं जब कि उसके खाने-पोने पर उचित ध्यान दिया जाय। 

इसलिए एक वर्ष तक के बच्चे का प्राकृतिक भोजन सिर्फ़ दूध और 
फलों के रस ही हें। एक वर्ष तक के बच्चों के खिलाने का क्रम इस प्रकार 
रखा जा सकता हु :-- 

सुबह, ६-३० बजे के करोब--दृूध 

सुबह, १०-३० बजे---दूध और अनार का रस 

दिन, २-३० बजे--दृध ओर सन्‍तरे का रस 

शास, ६-३० बर्ज--दृध 

र[त, १०-३० बजे--दृध 
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एक वर्ष के बाद सिर्फ़ इतना बढ़ा सकते हे कि फल के रस की जगह 
फल, तरकारियों के सूप और कभी कभी बिना मिचं-मसाले की पकी हुई हरी 
तरकारियां ( लोकी, तरोई इत्यादि ) भी दे सकते हुं । सवा वर्ष तक 
अन्न किसी भी हालत में न देना च।हिए। ऐसे बच्चों के दांत तो निकल आते 
हूँ, लेकन फिर भी चबाना अच्छी तरह नहीं आता। जो कुछ भी उन्हें दिया 
जायगा सिर्फ़ टकड़ें टकड़े करके पेट में रख लेंगे, जो उनके लिए बहुत 
ही हानिकारक होगा। अक्सर लोग इस उम्र के बच्चों को हलवा, खीर 
जलेबी, मोतीचूर के लड्डू रतगुल्ले जेसी कछ मुल।यम कछ कड़ी चीज़ या 
दूध में रोटी-चावल हो मल कर दे देते हूं। ये चोज़ें तो बड़ों के लिए हानि- 
कारक हूं, बच्चों का तो कहना ही क्या । इसलिए इन चोज़ों से उन्हें अलग 
ही रखना चाहिए। ऊपर लिखे अनुसार बच्चों का भोजन दिन में चार बार 
और रात में एक बार से अधिक न होना चाहिए। बीच बीच में अगर बच्चा 
प्यासा सालूम पड़े या खाने-पीने की इच्छा प्रकट करे तो केवल पानी हो 
देना चाहिए। 


डेढ़ बष के बाद बच्चों का भोजन-- 


डेढ़ वर्ष के बाद बच्चों को रोटी और बिना मसाले की तरकारी भो 
देनी चाहिए। दो वर्ष के बच्चे को इस प्रकार भोजन दे सकते हे :-- 


७-३० बज सबेरे--फल ओर दूध। 


१०-३० बज रोटी, यदि हो सके तो थोड़ा मक्खन और तरकारी, जिसमें 
भमिर्च-ससाले बिल्कुल न हों। तरक्रारियां अधिकतर हरी होनी चाहिए, जैसे, 
लोकी, तरोई, नेनुआ, भिन्‍डी इत्पयादि। आलू, अरबी, कद्दू ( कोंहड़ा ) जेसी 
चीज़ें कम देनो चाहिए। आलू कोई खास हानिकारक नहों है, लेकिन रोटी 
या चावल के साथ हानिकारक हो सकता हू। रोटी, चावल और आलू तीनों 
में एक ही पदार्थ (इबेतसार ) का आधिक्य है। इसकी ,ज्यादती से खन में 
खटाई बढ़ती हे। इस भोजन के साथ थोड़ी सी कच्ची सब्जी ( सलाद ) 
भी ज़रूर हो। टमाटर, पतली मूली, गाजर, मूली की पत्ती, करमकल्ले की 
पत्ती, लेटिस की पत्ती, धनिया की पत्ती, पुदीने की पत्ती, खीरा, ककड़ी, 
चुरुन्दर इत्यादि में से दो तीन चीज़ें मिलाकर या एक ही देनी चाहिए। 


तीधरे पहर ३-३० बजे के करीब--फल या दूध या दोनों। 
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७-३० बजे शाम को--केवल तरकारी और कुछ मुनक्के या अंजीर 
या फल ओर दूध। कुछ बच्चे सोठा अधिक पसन्द करते हूं और कुछ कुछ 
नमकीन। उनकी इच्छानुसार ही फल के रस, दूध या तरकारी का सूप देना 
चाहिए। 


तीन से पाँच वर्ष के बच्चों का भशोजन--- 


तीन वर्ष के बाद बच्चों को दोनों समय रोठी दे सकते हे। फिर भी 
यह ध्यान रहे कि शाम को हलके भोजन की ही आवद्ययकता रहती हें, 
इसलिए उस समय के भोजन में फल, ओर सब्जियों की ही प्रधानता रखनी 
चाहिए, या कुछ फल अवधय हों और यदि इच्छा हो तो एक-आध रोटी 
देनी चाहिए। इस उप्स के बच्चों के खिलाने का क्रम इस प्रकार रख 
सकते हः-- 

सबेर ७-८ के बीच में कुछ हल्का नाइता। नाइते में फल ओर दूध या 
मेवा ओर दूध या गरमी का मौसम हो तो मटठा देना चाहिए। 

११ बजे दिन सें--सलाद, रोटी, दाल, तरकारी, दही इत्यादि । 

तीसर पहर--कुछ फल, दूध ( गरमियों में मटठा फलों के रस के शरबत, 
ठंढाई इत्यादि ) । 

रात में फल-दूध या रोटी, सादी तरकारी और कुछ मुनक्‍्के या अंजीर 
या पिनखजूर। फल दूध हो ,ज्यादा अच्छा होगा। 

बच्चों के भोजन में फलों को प्रधानता दो गई हैँ, इसलिए पूछा जा 
सकता हैँ कि कौन से फल बच्चों के खाने योग्य हूं । फलों में नारंगी, संतरा 
सेव, न,शवाती, अ(म, अमरूद, अंगूर, केला, पपीता, खीरा, ककड़ी, खरब॒ज्ञा, 
तरबूज आदि मोसम के सभी प्रकार के फल तनदुरुस्‍्त लड़के को दे सकते 
हैँ। कोई भी फल खराबी नहीं करता। खराबी केवल तभी करता हे, जब 
भरे हुए पेट पर या सड़ा-गला कच्चा खाया जाय। हां, बीमारी की हालत 
में फल भी नहीं देते। सिर्फ़ रसदार फलों के रस देते ह। 

बढ़ते हुए बच्चे के लिए अच्छी तरह का पका केला ( खस कर हरी 
छाल का ) बहुत अच्छा है। दिन के भोजन में एक रोटी या थोड़े चावल 
कम कर एक केला देना चाहिए य। तीतरे पहर केला-दूध देना चाहिए। 

बच्चों को ।मठाई, पकव।न आदि से दूर रखन। चाहिए। अक्सर माताएँ 
ऐस/ क्रती हूं कि मठरो, लड्डू, शकरपारे आदि बहुत तरह के पकवान बना 
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के इसलिए रखती हूं कि जिस समय बच्चे की इच्छा हो खा ले। यह हुई 
साधारण घरों की ब(त। बड़े घरों में तो घर की बनी हुई ये चीज़ें भी 
पसन्द नहों की जातों, उन्हें तो रसगल्‍ले, बर्फ़ी, समोसे आदि बाज़ार की चीज़ें 
सफ़ेद डबल रोटी, केक जेसी होटल की चोज़ें ही अच्छी लगतो हे। लेकिन 
यह जितनी अच्छी लगती हुं उतनी ही ह/निकारक भी हेँ। उनके बन।ने में 
मेंदा, चीनी और खर,ब घी जो इस्तेमाल किये जाते हे वे और भी खराब 
हैं। इसके अलाबवे चर-पांच साल की ही उम्र की अवस्था में बच्चों और 
खोंचे वालों में दोस्ती का समय होत। है। बच्चों को प्यार के कारण पैसे 
दो पेसे रोज्ञ दिये ही जाते हूं। बच्चे पेसा पाते ही दरवाज़े की ओर खोंचे 
वाले की खोज में दोड़ते हें और पैसे देकर उससे मिठाई, चांद और डही- 
बड़े के रूप में अपने लिए रोग मोल लेते हें। ये चीज़ें, अगर वे घर की 
बनी ओर अच्छी हों, जब कभी खाई जा सकती हें, लेकिन छुटपन ही से 
ध्यान रखता चाहिए कि बच्चों को इन सब चोज्ञों की आदत न॒पड़े। 
हां, यदि घर को बनी हुई अच्छी चीज़ें हे और तनदुरुस्ती अच्छी है तो 
कभी-कभी थोड़ी मात्रा में दे सकते हें, लेकिन नाइते के समय नहीं, खाने के 
ही समय। 


बच्चों को भोजन चबाकर खाने की आदत लगाना भी बहु ही आव- 
इयक हैं। कह जा सकता है कि सभी चब। के खाते हे, कोई राक्षस थोड़े ही 
है जो बिता चबाये निगल जायगा। लेकिन सचमुच हम लोग खाने को 
चबाते नहीं। हम चबना ही नहीं जानते। छटपन से आदत ही ऐसी पड़ी 
रहती हे' कि चबाने को आवद्ययकत। नहीं समझते और ग्रास को दो-तोन 
बार चलाकर, बहुत हुआ तो टुकड़े टुकड़े करके, निगल जाते हैं। इससे 
ज्यादा देर तक चबाते रहने का धीरज नहीं होता, लेकिन इस तरह खाया 
हुआ भोजन महीन या बारीक नहीं होता। इसका नतीजा यह होता है 
कि जो काम दांत का है वह पेट को ही करना पड़ता है, पर उसे वह कर 
ही नहीं सकता। इससे सेदा कमज़ोर होने लगता है। अन्त में एक दिन 
ऐसा आता हैँ कि पचाने को शक्ति बहुत ही कम हो ज़ाती हे। इसलिए 
पाचन-शक्ति को ठीक रखने के लिए भोजन को खूब चब! कर खाना बहुत 
ही आवश्यक है। प्रारम्भ से ही, जब से बच्चे को फल और अन्न जैसे सख्त 
चीज़ दी जाने लगती हें, उसे चबा कर खाना भी सिखाना चाहिए। 
उसे आदत लगानी चाहिए कि रोटो सूखी हो चबाए, दाल या दूध में. भिगो 
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कर नहीं, जंसा कि अकसर किया जाता हे। इस तुरह दाल या दूध में रुलब्हर 
देने से बच्चे को चबाने का मौका नहों मिलता। भोजन खूब चबाकर खाने 
से एक यह छाभ भी होता हे कि ज़रूरत से ज्यादा नहीं खाया जाता। 


बच्चों से भोजन करने के लिए कभी आग्रह न करो। वह खुद हूं। 
अपने - वक्‍त पर खाने की इच्छा प्रकट करंगा। यदि एक वक्‍षत बच्चे ने 
भोजन की ओर ज़रा भी अनिच्छा प्रकट की तो दुबारा उससे खाने को न 
पूछना चाहिए। यदि दूसरे वक्‍त भी उसने अनिच्छा दिखलाई तो भी चुप 
लगा जाना चाहिए। उसे भोजन को ओर ध्यान ही न दिलाना चाहिए, जब 
तक कि उसे खूब भूख न लग आबे और वह खुद ही खाना न मांगे। इस 
तरह की आदत पड़ जाने पर बच्चे को अपनी सच्ची भूख को पहचान 
हो जायगी ओर भूख न रहने पर वह अच्छी से अच्छी चीज़ भी न खायेगा। 
अक्सर ऐसा भी देखा जाता हें कि मां अपने अन्दाज्ञ से बच्चे को खाना 
देती हु और उसे सारा खाना खिला देना चाहती हे। यदि बच्चे का पेट भर 
जाता हे और बची हुई चीज़ खाने से वह इन्कार भो कर देता हे तो भी 
अंभ्न खराब होने के डर से मां उसे फ्सला कर खिला देने की कोशिश करती 
हैं। यह बहुत हो बुरा है। इस तरह से बच्चा भूख से अधिक खा जाता हें, 
जो कि हाज़्मे के ।|छए बहुत ही खराब हे। धोरे धीरे उसकी आदत पड़ 
जाती हे ओर वह रोज़ हो भूख से ज्यादा खाने लगता हँ। छोटे बच्चों 
के बुखार, खांसो, जुकाम, अनपच, दस्तों का आना आदि सभी बीमारियों 
का कारण भूख से अधिक खाया हुआ भोजन ही होता हे। इसालए बच्चे 
को कभी भी इच्छा से अधिक खाने के लिए आग्रह न करना चाहिएँ। ज्यों ही 
उसने भोजन की ओर से अरुचि दिखलाई ॥क उसे खिलाना बन्द कर देना 
चाहिए और फिर एक ग्रास भी न देना चाहिए। उसके स्वास्थ्य के लिए 
इससे बढ़कर ओर क्या हितकर हो सकता हे कि उसे स्वयं अपनी सच्ची 
भूख की पहचान और पेट का अन्दाज् हो जाय । जिस बच्चे में ऐसी आदत 
पड़ जाती हू उसे फिर बीमार होने का मौका हो कम आवेगा। 


बच्चों को खाते समय पानी न देना चाहिए। इसको भी श्रू से ही 
आदत लगानी चाहिए, नहीं तो फिर बाद में बच्चे मानते नहीं। इससे 
एक तो बच्चे खाई चीज़ को मन लगाकर नहीं चबाते, टूसरे पचाने वाले 
रस कमज़ोर पड़ जाते हें। कम से कम दो घंटे बाद पानी देना चाहिए। 
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यदि बच्चे का खाना ऊपर लिखे अनुसार सादा और बिना मिर्च-मसाले का 
रहेगा तो बच्चा स्वयं पानी न मांगेगा। 


बच्चों के सामने माता-पिता को अपना उदाहरण रखना 
आवश्यक हे-- 


भोजन-संबंधी ऊपर लिखी हुई आदतों को बच्चों में डालने के लिए यह 
आवश्यक है कि म।ता-पिता स्वयं भी उन बातों को करे ओर उन्हों नियमों का 
पालन क रें। उपदेश से उदाहरण लाख गना अच्छा है । जिस समय से बच्चा 
कुछ कुछ समझने लायक होता है तभी से वह अबने से बड़ों की सभी बातों को 
नकल करने की कोशिश करत। है । उसके सामने भला या बुरा जंसा भी उदा- 
हरण रहेगा उसी की नकुल वह करेगा और धीरे धीरे वसा ही बन जायगा। 
यदि घर के अन्य लोग दिन भर कुछ न कुछ खाते पीते रहें और बच्चे को सिख- 
लावें कि तुम तीन या च।र बार से अधिक मत खाओ तो बच्चा कभी न सीखेगा। 
यदि बे खुद ही मिर्च-मस।लेदार चटपटी चीजें खायेंगे और बच्चे को सादे भोजन 
का उपदेश देंगे तो उनका उपदेश व्यर्थ ही जायगा। सम्भव हूं कि बच्चा 
अपने पिता के सामने चप लगा जाय, पर बाद में वह रो-धो कर, छीन-झपट कर, 
चरा-छिपा कर उन चौज्ञों को अवदय ही खायगा । धीरे-धीरे उसे भी उन चीज़ों 
का स्वाद लग जायगा, फिर बड़े होने पर उसकी आदत जल्द नहों सुधरेगी । 
यदि वे स्वयं काम की जल्दी में जल्दी-जल्दी भोजन कर के उठ जायेंगे ओर बच्चे 
से कहेंगे कि खूब चबाते रहो तो भला उसे क्या गरज़ पड़ी हूँ कि वह्‌ चबता रहे। 
वह तो उनसे भी जल्दी खाकर उठ जायगा। इसी प्रकार यदि स्वयं भोजन 
के समय पानी पियेंगे और बच्चे से दो घंटे ब'द पीने को कहेंगे तो भला बच्चा 
क्यों मानने लगा। वह रोबेगा, चिल्लायेगा ओर अन्त में पानी पीकर 
रहेगा। इसी तरह ओर भी सभी बातें हुं, जिन्हें खुद न करके यदि 
केवल बच्चों को [खलाया जायगा तो उसके ऊपर कुछ भी असर न पड़ंगा। 
इसलिए ।जन निथमों पर बच्चे को चलाना हुं उन पर अगर माता-पिता और 
घर के अन्य लोग भी चलेंगे तो बच्चा अपने आप ही सीख जायगा । 


चीनी और मेंदे की खरुबियाँ-- 
खाने-पीने के सिलसिले में यह भी कह देन। आवश्यक हे कि कौन कौन 


चीज़ें बिलकुल छोड़ देने योग्य हू । बसे तो नित्य प्रति बहुत सी ऐसी चीज़ें हम 
खाते हें और बच्चों को खिलाते हूँ, जिनसे पैसे और तनदुरुस्ती दोनों की बर- 
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ऐती है; लेकिन उनमें मुख्य हे चीनो और मेंदा, और साथ हो घी या तेल के 
ने पकवान । अगर ये उत्सव-त्योहारों में कभी-कभी खाये जायें तो भी बहुत 
ज॑ न हो, पर हर रोज खाना अपनी आयू कम करना और रोग मोल 
इना हू । 

चीनी इन दिनों बहुत ढंगों से इस्तेमाल की जा रहो हूँ । चाय में, दूध में, 
(रबत में, पकवान में, सिठाई सें, खीर में--न सालम कितनी तरह लोग चीनी 
ग्रते हैं। विशेष कर बच्चों को मीठा बहुत ही प्रिय होता हे, इसलिए वे उसे 
गति भी अधिक हे । लेकिन यह उनके लिए बहुत नुकसान की चोज़ हे । 
'ससे बच्चों के कई रोग हो जाते हें, जिनमें सारे शरीर का दुबला और कस- 
ग्रेर होना मुख्य हूं । सफ़ेद चीनी हड्डी के अन्दर के चूने ( ढटाधा। ) 
री दुश्सन है। छटपन में चीनी खाने से हड्डी कमज्ञोर पड़ जाती हे, जिससे 
[च्चों के शारोरिफक विकास पर बहुत ब्रा प्रभाव पड़त। है । बच्चों को 
एपने दरीर में गरसी और फर्ती लाने के लिए जितनी चीनी की आवश्यकता 
ग्रैती हूँ उतनी उन्हें मीठे फल ( केला, मुनक्का, छुहारा इत्यादि ) ओर दूध से 
मऊ जाती है । यदि ये चीज़ें उन्हें उचित रीति से और पर्याप्त मात्रा में दी 
तायें तो फिर ऊपर से चीौनी की आवश्यकता न रहे। लेकिन यदि देना ही पड़े 
ग्रे गुड़ या भूरी दकर इस्तेमाल कर सकते हू । शुद्ध शहद, अगर भिल सके 
त्रो बहुत हो अच्छा हो । 

इसी प्रकार मैंदा भी हमारे देश में बहुत खाया ज(्ता हुं। प्रति दिन 
हउते तथा खाने में मं दा किसी न किसी रूप मे इस्तेमाल किया जाता हूं। मिठा- 
[यां, पकवान, डबल रोटो, सभी चीज़ें मेंदे की बनाई जाती हूं । मिठाई 
श॥्लौर पकवान को तो लोग भारी चीज्ञ समझ कर कुछ कम भी कर देते हैं, पर 
2बल़ू रोठी को बहुत हल्का समझते हे ओर बहुत मात्रा में इस्तेमाल करते हे । 
बच्चे भी उसे दूध में भिगो कर या यों ही खाना बहुत पसन्द करते हे । लेकिन 
दे की बनी होने के कारण यह बहुत बुरी हें। इसलिए डबल रोटी त्याज्य 
उस्तु हूं। मेंदे का किसी भी रूप में इस्तेमाल न करना चाहिए। एक तो 
हूँ के असली तत्व, जो ऊपर के हिस्से में होते हे, इसमें नहों रह जाते, दूसरे यह 
[तना सहीत ओर चिकना होता हे कि आंतों में चिपक जाता है। सदा सोटा 
श्राटा ही इस्तेमाल करता चाहिए और यदि हाथ कापिसा हो तो और 
अच्छा है । 


रो० ३५ 


हवा, शरीर की सफ़ाई, कपड़े 


बच्चों के खान-पान के बारे में कहा गया । अब हमें उनकी ओर बातों 
की ओर विचार करना हू । 


बच्चों को ताज़ी हवा की आवश्यकता-- 

बच्चों का शारोरिक विकास उचित खान-पान के साथ साथ ताज्ों खुली 
हवा पर भी निर्भर हे। यदि हम केवल उनके भोजन की ओर ध्यान देंगे 
ओर उनके लिए ताज़ी खुली हवा का प्रबन्ध न करेंगे तो उनकी वही दशा होगी 
जो एक ऐसे पोधे की, जिसे पानी मिट्टी देकर एक कमर में बन्द कर दिया जाय, 
होती हू । 

हमार हिन्दुस्तानी घरों में ऐसे धर कम हूँ, जो खूब हवादार हों । दीबारें 
बहुत ऊँची-ऊँची होती हैँ, आंगन बहुत ही छोटा होता है, कमरे छोटे-छोटे या 
बहुत बड़े बड़े बेडौल होते हे, जिनमें खिड़कियां भी ढंग की नहीं बनी होतीं । 
ऐसे मकानों में रहने वालों का स्वास्थ्य कभी ठीक नहीं रहता। विशेष कर 
बच्चों पर तो इसका बहुत ही बुरा प्रभाव पड़ता हु । बड़े बच्चे तो घर के आस- 
पास निकल कर खेल-कद भी लेते हे, जिससे उन्हें कुछ खुली हवा मिल जाती 
है, लेकिन छोटे बच्चे, जिन्हें सब से ज्यादा खुली ओर शुद्ध हवा की ज़रूरत रहती 
हैं, वेसे ही बन्द कमरों में पड़े रहते हैँ, यदि कोई कमरा ऐसा हुआ भी, जिसमें 
थोड़ी बहुत हवा आती हो, तो बच्चे उसमें ठंढ खाने के डर से नहीं रखे जाते । 
गामियों में चाहे रख भी लें पर जाड़ों में बन्द कमरा ही चुना जाता है और उसी 
में बच्चों को रखा जाता है । नतीजा यह होता है कि वे पीले, सुस्त और रोगी 
हो जाते हू । 

इसलिए यह आवश्यक हूं कि बच्चों के लिए ऐसा कमरा चुना जाय, 
जिसमें दरवाज़े ओर खिड़कियां काफ़ी हों और जिसमें खूब हवा आज्नो हो । 
इसके अलावा बच्चों को प्रतिदिन शाम-सुबह घर से बाहर, बस्ती से अलग, किसी 
मंदान या बागू-बगीचे की ओर घूमने भेजना बहुत ही आवश्यक हे। जाड़ों 
में लोग बच्चों को इसलिए बाहर भेजते हुए डरते हे कि कहीं सर्दी-जुकाम न हो 
जाय, पर यह केवल भ्रम हू ।' सर्दी-ज्काम हवा लगने से नहीं पेट की खराबी 
से होता है। हवा लगने से तो सर्दी-जुकाम अच्छा हो जाता हे । जाड़ों में 
भी अच्छी तरह कपड़े पहना कर गाड़ी में बिठा कर बच्चों को सुबह-शाम दोनों 
बकत घंटे दो घंटे के लिए घूमने भेजना चाहिए । घर में भी, जहां तक हो सके, 





स्वर्गीय राय बहादुर डाक्टर लक्ष्मीनारायण चौधरी 
'टायर्ड ( पेन्शनयापुता ) सिबिल सजन, जबलपुर । यह अपने 
देश के एक प्रसिद्ध प्राकृतिक चिकित्सक हुए हैं 
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बच्चे को कमरे से बाहर खली जगह में हो रखना चाहिए। जो बच्चा नियमित 
रूप से ताज़ी स्वच्छ हवा में घूमने जाता हे और घर में भी हवादार जगहों में 
सुलाया-लिटत्या जाता हे वह खिला हुआ, तनदुरुस्त और फर्तोला रहता हे । 


च्चों के पेट और शरीर की सफ़ाई-- 

अकसर छोटे बच्चे दो-दो तीन-तीन दिन पर पाखाना किया करते हु और 
इसको माताएँ अच्छा समझती हे । अगर बच्चा इससे जल्द टट्टी करता हे 
तो वे समझती हूं कि उसका पेट खराब हो गया और उसे बन्द करने की कोशिश 
करती ह । लेकिन सचमच पेट खराब होने का लक्षण रोज़ रोज़ टट्टी होना 
नहीं बल्कि तीन चार दिन के बाद होना हुँ। बच्चों को दिन में दो बार 
अवश्य हो ठट्टी करनी चाहिए। इसके लिए भी उन्हें शुरू से आदत डालनी 
चाहिए, जिससे कि वे प्रायः बंधे समय पर टठट्टी करें। ऐसा करने से नित्य 
नियमित रूप से उनका पेट साफ़ हो जाया करेगा और कपड़े भी खराब न होंगे । 
जो बच्चा तीन चार दिन पर ठट्टी करता हे उसको मां को अ(र'म तो अवश्य 
रहत। हे, और पहले बच्चे के लिए भी कोई खराबों नहों म,लूम पड़ती, लेकिन 
स्वास्थ्य पर इसका प्रभाव बुरा पड़त। हे। इसलिए यदि कभो ऐस/ हो कि 
बच्चा दो तीन दिन पर टट्टी करता हो तो उसक। इलाज करना चाहिए। 

बच्चे के शरीर की सक़ाई पर भी ध्यान देना आवश्यक हे। अक्सर 
ऐसा देखा जाता हे कि म/ताएं बच्चों को पानी से अलग हो रखती हे । वे 
समझती हे कि नह॒लहान से ठंड लग जायगी। जाड़ों में तो कभी नह॒लाती ही 
नहीं । गर्मियों में नहलाती भी हें तो दिन में एक बार, जब धूप खूब तेज़ हो 
जाती है, और वह भी गरम पानी से ! ऊपर से तेल खूब चपोड़े रहती हे। ये बातें 
तनदुरुस्‍्ती के ।हछए तो खराब ह ही, बच्चों के शरीर से ब्‌ आया करती हैँ और 
गरीर गंदा दी वता हू । बच्चों को नहलाने में कभी नागा न करना चाहिए। 
गर्ियों में शा।म-सबेरे दो ब।र ठंढे पानी से और जाड़ों में भी कम से कम एक 
बार मामूली गुनगुने ( गर्म नहीं ) पानी से अवश्य नहलाना चाहिए। ,खूब 
अच्छी तरह नह॒लाने से बच्चे की तबीव्रत हल्की रहेगो ओर उसे अच्छी नींद 
भी आवेगी। इसके अछावा देखने में वह साफ-सथरा और भला हछगेगा, 
जिससे सभी को प्यार।/ मालूम होगा। बच्चों को मालिश की आवश्यकता 
रहती हूं ज़रूर, पर नहलाने के पहले ही कर देना चाहिए। बहुत घरों में 
माताएं बच्चों के चेहरे पर पाउडर आदि मल देती हें, जिससे कि चमड़ा 
चिकना और साफ़ रहे, लेकन इससे रभ के बदले हान ही होती है । 


२७६ रोगों की अचक चिकित्सा 


आगे चल कर चमड़े पर इसका बुरा प्रभाव पड़ता है और दाने आदि निकल 
आते हेँ। पाउडर बिलकल बेकार हे। यदि बच्चे का स्वास्थ्य अच्छा है, वह 
नह॒ला-घुला कर साफ़-सुथरा रखा जाता है तो उसका चेहरा यों ही बमकता 
हुआ, मुलायम और सुन्दर रहेगा। 


बच्चों के कपड़े-- 


बच्चों के कपड़ों के सम्बन्ध में सब से पहले इस बात का ध्यान रखना 
चाहिए कि उनके कपड़े ढीले-ढाले हों, जिससे रक्‍्त-संचार ( खन के दोरान ) 
में ब।धा न पहुँच । उनके लिए चिकना और मुलायम कपड़ा बनवाना चाहिए । 
बच्चों को बहुत से कपड़े नहों पहनाने चाहिए। गर्मी के मौसम में पतला 
सती और जाड़ों में सूती के ऊपर से एक अच्छा ऊनी--बस । इससे अधिक 
कपड़े पहनाने की आदत न डालनी चाहिए। उनके कपड़े खब साफ होने 
चाहिए। छोटे बच्चों को पेटी न पहनानी चाहिए। उनके जते भी बहुत 
कसे न हों। ऊनी कपड़ा या फलालेन ठोक चभड़े पर न हो। पहले सूती 
कपड़ा पहना कर तब इन चौजों को पहताना चाहिए । जाड़ों में करोब क्रोब 
सभी धरों में बच्चों को हवा से बचाने के लिए कनटोप पहनाते ह यह बहुत 
ही ह/निकारक हूं । बच्चों के कान किसी भी हालत में बंद नहीं करने चाहिए। 
इससे सिर्फ़ तनदुरुत्ती ही खराब नहीं होती, दिमग॒ भी खराब होता हूं। 
ठंडक ही लगन का डर हो तो कान नहीं बल्कि सीने ओर गले को ढेंक कर 
रखना चाहिए। अगर कनटोप ही पहनाना हो तो ढीला और सती ओर 
वह भी जब वे मंदान में हों। 

कोई कोई बच्चे लार टपकाया करते हें, जिससे उनका पहना हुआ 
कपड़ा गीला हो जाता हे और सूखने के ब।द कड़ा हो कर बहुत बुरा मालूम 
होत। हु । इसके लिए पतली सी गद्दी सीकर उनके गले में पहना देनी चाहिए 
और उसके गीला हो जाने पर उसे बदल देना चाहिए। साथ ही उपाय करना 
चाहिए कि लार टपकना बंद हो। छोटे बच्चे की कमर में एक हल्का रूमाल 
हनेशा बांधे रखना चाहिए, नहीं तो ठट्टी करके वे कपड़े ओर अपना हाथ-पर 
खराब कर लेते हू। उनके लिए मोमजामा रखना भी आवश्यक है। मोमजामा 
नहों रहने से जब वे पंशाब करते हूं तो वह बिस्तर में सूख जाता हु और 
फिर बिस्तर से बदबू आया करती हु। गोद में लेते समय भी मोमजामा या 
कपड़ा रखना चाहिए, जिससे यदि बच्चा गोद में ही पेशाब कर दे तो अपन। 
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कपड़ा बचा रहे। बच्चों के सूती कपड़े रोज धुलूने चाहिएं। बच्चों के 
ओढ़ने-बिछाने के कपड़ों को रोज़ धूप दिखाना चाहिए। 


सोना ओर आराम--- 


बच्चों को गोद में बहुत नहों लिये रहना चाहिए। उन्हें केवल नहलाने 
धलाने और दूध आदि पिलाने के समय ही उठाना चाहिए, या कभी-कभी 
खेलाने के लिए। गोद में अधिक रखने से बच्चे की आदत बिगड़ जाती है, और 
फिर वह चारपाई पर लेटना पसन्द नहीं करता। इससे उसकी तनदुरुरतो 
में हानि पहुँचती हें । चारपाई पर लेटे रह कर वह खूब ह'थ पैर फेला कर 
खेल सकता हूं, इधर-उधर उलट सकता हू, लेकिन गोद में यह सब नहों कर 
सकता। इसके अलाबे इस आदत से वह अपनी मां को भी बहुत दुख देता हें। 
मां कभी स्वतंत्र नहीं रह पाती इसलिए बच्चे को जन्मकाल से ही चारपाई 
पर लेटे रहने की आदत लगानी चाहिए। लाड़-प्यार में अपने सिर कठिनाई 
न मोल लेनी चाहिए। 


बच्चों को माताएं अपने पास ही सुलाया करती हूं । अपने देश में बहुत 
कम घर ऐसे देखने में आते है, जहां छटपने से बच्चे अलग सुलाये जाते हों। 
जन्म से लेकर कम से कमर चार-पांच वर्ष तक या और जंयादा दिनों तक बच्चा मां 
या बाप के पास ही सोत। हूं। लेकिन कई बातों का खयाल करते हुए यह 
आवश्यक हु कि बच्चे' अलग सुलाये जायें। आरभ्भ से ही उनके लिए चारपाई 
अलग रखनी चाहिए। इससे एक तो बच्चा खूब फल कर आराम से सो 
सकेगा; दूसरे, रात में दूध पीते की अ(दत नहीं लगेगी, तीसरे वह मां के 
शरोर के विकारों से दूर रहेगा, और साथ ही साथ मां को भी निश्चित होकर 
रात भर सोने को सिलेगा। 


बच्चों का बिस्तर खब गह दार और स॒लायम होना चाहिए। चारपाई खूब 
तनी हुई रहनी चाहिए, उसमें ज़रा भी कोल न हो। ओढ़ने के कपड़े ऋतु 
के अनुसार होने चाहिए, पर बहुत गरम कपड़ों को आदत नहों डालनोी 
चाहिए। गर्मियों में कपड़े ओढ़ने की बिल्कुल, ज्ञरूरत नहों। मकक्‍खी ओर मच्छरों 
से बचाने के लिए जाली से ढक रखना चाहिए या मसहरो लगा देनी चाहिए। 
ब्रिस्तर, ओढ़ने के कपड़े और मसहरी आदि खूब साफ़ हों ओर इन्हें हर रोज़ 
धूप में रखा जाय। जाड़े और वर्षा के दिनों में रोज बिस्तर आदि को सुखाना 
जरूरी हूं, पर गर्मियों में भी हर दूसरे तीसरे दिन सुखा लेन। चाहिए। 


२७८ रोगों की अचक चिकित्सा 


बच्चों के सोने की जगह खबर स(फ़-सयरी हो। यदि कमरे में बच्चा सोता 
हुँ तो कमरे में सामान बहुत कम हो, कोने, छत और दीवारों में जाला-मकड़ा 
न हो, कोई खाने-पीने की चीन य। दूध आदि के बतंन न हों, नहीं तो मक्खियां 
भिनकेंगी। कमरे के दरवाज़े ओर खिड़कियां खली हों, लेकिन इस बात का 
ध्यान रहे कि बहुत तेज्ञ रोशनी या बहुत कोंके की हवा न आती हो। जाड़ों में 
भी दरवाज़े ओर खिड़कियां खोल कर बब्वों को सुलाना चाहिए। यदि बरामदे 
में सुलाबे जायें तो बहुत ही अच्छा हो। खुली हवा में सुलाने या रखने से ठंड 
कभी नहीं लगती, जैसा कि लोगों का स्रम ह। गर्मियों में रात के समय 
बिलकुल खुले में सुलाना चाहिए। 

इस बात का ध्यान रखना भी आवश्यक हे कि बच्चे चाहे वे छोटे हों 
पा बड़े, उन्हें सोने से पहले रुऊ।न। न चाहिए, खुशी की हालत में उन्हें चारपाई 
पर भेजता चाहिए। जिस दिन बच्चा सोने के पहले रो लेता हे उस दिन उसका 
ब्रा अप्तर रात भर रहता हूं, अच्छी गहरी नींद नहीं आती और वह सोते 
में सितकियां भरा करता है। इसका अपर उसके स्वास्थ्य पर बुरा पड़ता है। 
यदि रात में बच्च। छटरायटाये या दांत बजावे तो समभना चाहिए कि उसका 
हाग्रता ठीक नहों। बच्चों के लिए गहरो नींद बहुत ज़रूरों हैँ, क्योंकि नींद 
में हो उतका शरीर पुष्ठ होता हूं। सुहूने के पहले यदि बच्चों का शरोर 
भीगे हुए तोलिए से पोंछ दिया जाय तो बहुत हो अच्छा हो। तौलिया 
भिगोने का पानी ऋतु के अनुसार होना चाहिए--गर्मी में ठंडा और जाड़ों 
में गुनगुना ( बहुत थोड़ा गरम ) । 
बच्चा कितना सोए-- 

अब हमें देखना हे कि किप्त उभर के बच्चे को कितना सोना चाहिए। 
उन के सोने का हिसाब इस प्रकार हो-- 


एक महोने तक के बच्चे के लिए २१-२२ घंटे 
छः ,॥। १) !) हि १८ ) 
एक वर्ष 9) हट है| १५ १) 
दो 8 १8 )ै)  ) १४ /) 
तीन ,,  », + 9)! १३ हर 


इसके बाद ६-७ वर्ष की उभ्ा तक के बच्चों का काम १०-१२ घंदे 
सोने से ही चल सकता हूं। 


बच्चों के ज्षिएण कसरत 


छोटे बच्चों की कसरत-- 


जता पहले बत।य। गया है, कसरत जीवन के लिए ज़रूरी हं। कसरत से 
बदन में हरकत होती है, खून तेज्ञी से दौड़ता हे, और शरीर के अंगों से 
विकार पसीता के रूप में निकलता हुं। लेकिन छोटे बच्चों के लिए कोई 
खास कसरत की ज़रूरत नहीं होती। बहुत छोटे बच्चे अपने हाथ-पर फेंक 
और उछाल कर, इधर-उधर उलट-पलट कर, स्वाभाविक कसरत कर लेते 
हैं। जब वे कुछ बड़े होते हूं तो उठने और खड़े होने की कोशिश में गिरते- 
पड़ते हुए काफ़ी कसरत कर लेते है । 

जब बच्चा चलने लगे तो उसे उंगली पकड़ा कर थोड़ी दूर तक टहल(ना 
चाहिए। जंते-जेसे उसके शरीर में ताहत बढ़े वेसे ही बसे टहलाने की 
दूरी को बढ़ाना चाहिए। चलना सीखने के पहले भी बच्चे को छोटो गाड़ी 
( पेराभ्बुलेटर-]?०७॥ ०७५०० ) में बंठा कर हवा-खोरी के लिए बाहर ले 
जाना चाहिए या भेजना चाहिए। यह जरूरी नहों हे कि यह गाड़ी कीमती ही 
हो । साधारण हं सियत के लोग या देहात के रहने वाले लकड़ी की सस्ती 
गाड़ी बनवा सकते हँ। गोद में बच्चे को दबाकर ले जाना ठीक नहीं ह। 


मालिश-- . 


बच्चों के लिए तेल की मालिश भी एक ज़रूरों चौत़ हु? मालिश 
से कतरत के बहुत से फ़ायदे हासिल हो जाते हं। अगर यह कहा जाय कि 
मालिश लाचारों की, बच्चों, कमज्ञोरों ओर बुड़ढों की, कसरत हे तो गलत 
न होगा। 

देहातों या पुराने ढंग के लोगों के यहां बच्चों की मालिश दिन में तीन-तीन 
बार होती हे । ऐसा करना अच्छा हे। पर मालिश के बाद हो बच्चे को 
या तो अच्छी तरह नहला देना चाहिए,या उसका शरीर भीगे कपड़े 
से अच्छी तरह पोंछ देना चाहिए। साधारणतः सुबह शाम मालिश करना 
काफ़ी होगा। गर्मो के दिनों में ठंडे पानी का और जाड़ों में या कमज़ोर 
बच्चों के लिए गुनगुने ( गरम नहीं ) पानी का इस्तेमाल करना चाहिए। 


२८० रोगों की अचक चिकित्सा 


मालिश की तरकीब यहां बताने की आवश्यकता नहीं। सभी घरों में 
औरतें इसे अच्छी तरह जानती हूं। यहां इतना ही कहना काफ़ी हे कि सिर 
के लिए तिल या नारियल का तेल ओर बदन के लिए सरसों का ( कड़वा ) 
तेल काम में लाना चाहिए, और यह भी कि मालिश करते समय सारे शरीर, 
सभो जोड़ों और रीड़ की अच्छी तरह, धीरे धीरे लेकिन देर तक, मालिश 
करनी चाहिए। जाड़ों में सुबह ओर तीतरे पहर की धूव में सालिश करने 
से शरीर और भी अच्छा तेयार होता हे। जब बच्चा साल भर का हो 
जाय तो दिन में एक बार की मालिश काफ़ी होगी । 


बड़े बच्चों की कसरत-- 

बड़े बच्चों की कसरत के लिए कछ कहने की आवश्यकता नहीं। वे 
अनायास ही दौड़ते और उछलते हे, जिससे उनकी पूरी कसरत हो जाती हे । 
माता-पिता को चाहिए कि वे बच्चों के दौड़ने, उछलने ओर खेलने पर 
अकारण ही नाराज़्ञ न हुआ करे। 


बाल-रोगों को चिकित्सा 
रोग हो ही क्यों-- 


असल प्रद्दन यही हूँ कि रोग हो क्‍यों ? जेसा कि पहले बताया गया हें, 
रोग, प्रकृति के नियमों को तोड़ने से, माता-पिता के अकज्ञान के कारण 
होता हें। अगर बच्चे जन्म से ही नियम के अनुसार रखे और खिलाये- 
पिलाये जायें तो उन्हें रोग जल्दी न हो। रोग होना स्वाभाविक नहीं हूँ। 
यह शरीर इसलिए नहीं बनाया गया हुँ कि इस म॑ तरह तरह के रोग 
समय-समय पर उभड़ते रहें। अगर यह मामूली सी बतत समभ में आ जायगी 
तो साता-पिता अपने बच्चों की ठीक-ठीक देख-भाल करेंगे और उनके बढ़ने 
म॑ सच्चे सहायक साबित होंगे । 

लेखक का अपना अनुभव भी है| पहले उसके परिवार में हर दूसरे-तीसरे 
सहीने बच्चे बीमार होते थे, पर जब से भोजन ओर रहने के नियमों पर 
साधारण ध्यान दिया जाने लगा हे, जल्दी बीमारी नहीं होती। 


रोग को दबाना ब्रा हें-- 


अव्वल तो रोग हो ही नहीं, लेकिन, जेंसा कि पहले बताया गया हे, अगर 
हो जाय तो उसको जहरीली दवाएं दे देकर और समय के पहले पथ्य 
देकर दबाना बुरा है। इसे बार-बार ढ्ुहराने में हिचक नहीं मालूम होती कि रोग 
के रूप में प्रकृति शरीर के अन्दर के विकारों को निकालने का असाधारण 
प्रबंध करती हे । इस प्रबंध में दवा या बें-ज़्रूरी पथ्य देकर अड़चन न डालनी 
चाहिए। इन अड़चनों से--दवाओं से--अक्सर ऊपरी लाभ मालम होता हैं, 
लेकिन सचमुच वह लाभ नहीं हे। विकार अन्दर ही दबे रहते हुँ और कुछ 
ही दिनों म॑ फिर प्रकृति उनको बाहर निकाछने की कोशिश करती हें, 
जिससे फिर रोग होता हें। बार-बआर इन विकारों को दबाने से दरीर 
के अन्दर बहुत गड़बड़ी होती है और आगे चल कर आंखों की खराबी : 
दांतों की खराबी, दमा, बवासीर, गठिया, एकज़िसा, फालिज इत्यादि जी 
रोग दरीर को धर दबाते हे । 


रो० ३६ 


२८२ रोगों की अचूक चिकित्सा 


किसी भी रोग में प्राकृतिक उपचारों से बहुत लाभ होता है । रोग के लक्षण 
जल्द दूर होते है, विकार शरीर के बाहर निकल जाते हें और फिर शरीर 
नया ओर तरो-ताज्ञा हो जाता हूँ । 


बच्चों का प्रायः वही इलाज हूं जो बड़ों का हैं । खयाल इतना रहना चाहिए 
कि बच्चे की सहन द्ाक्ति भर सभी बातें हों। बच्चों के कुछ खास रोग हें, 
जिनका इलाज यहां लिखा जायगा। और रोगों में वही सिलसिला चलाना 
चाहिए, जो बड़ों के लिए लिखा गया हे। पहले के खंडों को पढ़िए। 


पहले माता का इलाज-- 


दूध पीने वाले बच्चों की चिकित्सा के संबंध में यह खयाल रखना 
चाहिए कि अगर बच्चे के इलाज के साथ-साथ दूध पिलाने वाली का इलाज 
भी होना चाहिए; नहीं तो उधर बच्चे के शरीर से विकार निकाझा जायगा 
और इधर फिर पिये हुए दूध के साथ हर रोज्ञ नया विकार बच्चे के शरीर 
में प्रवेश करेगा। दूध पिलाने वाली को अगर बुखार आता हो या कोई संक्रामक 
रोग हो तो कुछ दिन माता का दूध छड़वा कर किसी दूसरी स्वस्थ स्त्री या 
गाय-बकरी का दृध पिलवाने का प्रबन्ध करना चाहिए। साथ ही स्त्री का 
मुनासिब इलाज इस किताब में पहले बताये ढंग से करना चाहिए। अगर दूध 
पिलाने वाली के ऐसी कोई बीमारी न हो, सिरफ़ साधारण कब्ज्ञ या पेट की 
गड़बड़ी या खून की साधारण गर्मो हो तो उसको अबना इलाज खान-पान 
में हेर-फेर करके कर लेता चाहिए। ऐसी स्त्रियों के लिए नीचे दिया हुआ 
ढंग ठीक होगा-- 


(१) पहले तीन रोज सुबह, दोपहर, शाम--फलाहार । एक बार एक 
तरह का फल इच्छा भर खाना चाहिए। ऊपर से हर भोजन के साथ पावभर 
दूध या मठा ( शुद्ध शहद या नमक के साथ ) पिया जा सकता है। कुछ न हो 
तो किशमिश का प्रयोग किया जा सकता है। केले को छोड़कर सभी ताजे 
मीठे फऊ खाये जा सकते हें। सुबह में पाखाना और मुंह-हाथ धोने से छट्टी 
पाकर पेड़ पर गीलो मिट्टी की पट्टी, ३० सिनट के लिए, और उसके बाद 
सेर भर गुनगने पानी का एनीमा लेकर पेट साफ़ करना चाहिए। फिर तीसरे 
पहर पेड़, पर भिट्टी की पट्ठी रखनी चाहिए। भोजन ओर मिट्टी की पट्टी 
ओर एनीमा में कम से कम एक घंटे का अंतर रहना चाहिए। 


बच्चों का पालन-पोषण २८३ 


( २) इन तीन दिनों के ब।द एक हफ्ते के लिए सुबह में फल और 
दूध या मठा, दोपहर में रोटी या चावल और सादी साग-सब्ज़्ी की भाजी 
ओर रात में -छिलकेदार' साबुत मूंग या मस्र की गाढ़ी दाल, ज़रा सा घी 
और एक-दो तरह की बसी ही भाजी खानी च(हिए। मसूर की साबुत दाल 
से दूध अच्छी मात्रा में और अच्छा बनता हैं। छिलकेदर दाल से डरने की 
जरूरत नहीं। इन दिनों रोटी-दाल भरसक एक साथ न खाई जाय। 

एक समय मिट्टी की पट्टी और एनीवा पहले की तरह जारी रहेंगे । 

(३) इस हफ्ते के बाद मिट्टी की पट्टी और एनीम। बंद कर देना चाहिए । 
भोजन की विधि वही रहे, लेकिन अगर इच्छा हो तो दोगहर में रोटी या चावल, 
थोड़ी सी साबत मूंग या मसूर की दाल ओर भाजी ओर रात में सिर्फ़ 
रोठी भाजी ओर मुतक्के या अंजीर लेता चाहिए। स॒बह का फर-दूध या सिर्फ़ 
फल या सिर्फ़ दूध या मठा जारी रहे। आगे चल कर दिन के भोजन में 
दही भी लिया जा सकता हूं। 


इस उपच।र से दूध पिलाने वाली का शरीर ( अगर कोई सख्त बीमारी 
नहीं ह तो ) एक-डेढ़ हफ्ते में ही भला-चंगा हो जायगा और उसके दूध 
से बच्चे को कोई खराबी न होगी। 

याद रहे कि जब तक बच्चा दूध पीता हू मां को बहुत संयम से रहना 
चाहिए। मिर्च, खटाई, पकवान, पापड़ ओर चटपटी चीज़ों का खाना बिल्कुल 
वर्जित हूं । 
बच्चों के कुछ ख़ास रोगों के इलाज-- 

जसा ऊपर कहा गया हू, बच्चों के कुछ खास रोग होते हं। उनका इलाज 
यहां बताया जाता हु। अगर इनके अलावा और भी कोई रोग हो जाय तो 
आशा हू कि जिन पाठकों ने इस किताब को अच्छी तरह पढ़ा है वे उसका 
भी उचित इलाज उपवास, रसाह।र, फल[हर, मभिट्ठी इत्यादि के प्रयोग और 
एनीवमा-प्रयोग से अच्छी तरह कर लेंगे। जेस। कि ब(र-ब,र कहा जा चुका हैं, 
सभी रोग जड़-म्‌ल में एक हूं, ओर इसलिए उनके इलाज का तरी हा भी एक 
ही 8 । मामूली हेर-फेर से किप्ती भी रोग का ईलाज किया जा सकता हू । 


सूखा रोग 
यह रोग छोटे बच्चों में बहुत प्रचलित है। इप्ते मिठवा भी कहते हें। 
इसमें बच्चा सूखा-प्ताखा, कमज़ोर, दुबला, पीझा और सिज्ञाज का चिड़चिड़ा 
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हो जाता हूँ । इसमें पहले हा ड्ियां कमज़ोर रहती हू, पर आगे चलकर शरोर 
के सभी अंग कमज्ञोर पड़ जाते हूं । रीढ़ की हड्डी भी कुक सी जाती हे और 
टांगे टेढ़ी-पेढ़ी हो जाती हे । कभी कभी बखार रहता हे और पतले फटे दस्त 
भी आते ३। बहुत बच्चों की जान इस बीपारी से जाती हूं । 

इसके कई तरह के इलाज भी निकले हें । बच्चों की पीठ दागी जाती ह॑ 
और भाड़-फूंक भी होती हे। किसी-किसी में अगर ऊपरी लाभ होता भी 
हैं तो बच्चा सदा के लिए कमजोर रह जाता हें । 


इस रोग का अचक इलाज नीचे दिए उपायों से किया जा सकता है :-- 
(१) अच्छ दूध का इन्तज़्ाम। बकरी का दूध बहुत गुणकारी होगा । 


(२) दूध के साथ-साथ अनार या सन्‍्तरे का थोड़ा सा रस देना। 
अगर बच्चा बड़ा हैं तो फल के टुकड़े भी दिए जा सकते हु। जब कभी 
शहद के साथ नींच का रस भी चटाना चाहिए। 


(३ ) हर रोज़ पेड़ पर एक समय या दोनों समय मिट्टी की हल्की 
पट्टी रखनी चाहिए। अगर कब्ज रहे तो एनीमा-प्रयोग। 


(४ ) हर रोज हल्की धूप में बच्चे की मालिश की जाय। धृप से 
विदामीन डी” मिलता है, जो सूखा रोग को दूर करता हूं। ऋतु के अनुसार 
बच्चे को धूप में रखना चाहिए। गरमो में सबेरे हो धूप म॑ रखना अच्छा 
होगा। सिर को बचाना चाहिए। 


(५ ) कुछ घंटे बच्चे के नंगे शरीर में हुवा ओर रोशनी हर रोज्ञ लगने 
दो जाय । 


(६ ) अगर बन सके तो बच्चे को ३-/ मिनट या ज्यादा देर के लिए 
कछ दिनों तक हर रोज्ञ कमर-नहान देना चाहिए। । 


पसली चलना 


अच्छे दूध का इन्तज्ञाम, फलों के रप्त का प्रयोग, पेट और पसली की 
गरम सेंक और अगर कब्ज रहे तो एनीमा--बस, इन्हीं बातों से यह तकलीफ़ 
जाती रहती है। तकलीक़ कम्र हो जाने पर कई दिन तक पेड़ पर मिट्टी 
की पट्टी का प्रयोग करना चाहिए। पट्टी पर सती कपड़ा रखकर पेड़ को 
ऊनी कपड़े से लपेटना चाहिए। 
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हाथ-पेरों का खिचना 
इस बीमारी में बच्चों के हाथ-पेर सिकड़ते हे और कभी-कभी बेहोशी 
सी भी हो जाती हूँ । यह बीमारी भी अक्सर घातक होती हूँ, लेकिन शरू 
से ही ठीक उपायों के किये जाने पर ज्ञरूर चली जाती हूं । 


यह हाज़्मे की खराबी से ही होती हूं। दृध या फलों के रस का अच्छा 
प्रबंध रहना चाहिए। लेकिन अगर बीमारी का दोरा जोरदार या बार-बार 
हो तो बच्चे को सहने लायक ( बहुत नहीं, लेकिन काफ़ी ) गरम पानी में ५ से 
१० मिनट तक बेठाना चाहिए। गर्दन के नीचे का सारा शरीर पानी में 
रहे। पानी कितना गरम हो, इसे अच्छी तरह देख लो। दौरे के समय फल 
का रस भी न देना चाहिए। सिर्फ़ गुनगूना पानी दिया जा सकता हें। एनीमा 
से पेंट ज़रूर साफ़ करते रहना चाहिए । बीमारी के शरू होते ही अगर बच्चे 
को एक-डेढ़ दिन सिऱ गरम पानी पर रखा जाय, कुछ दिनों तक हर 
रोज्ञ गरम पानी में बंठाया जाय और एनीमा से पेट साफ़ कर दिया जाय तो 
यह बीमारी जातो रहती ह। 


गर्दन में सूजन 

इसे अंगरेज्ञों में मम्स' (7]ध॥])8) कहते हे। इसमें कौड़ियों को त्रिभजा- 
कार प्‌जन गई न मे दोनों ओर होती है । सूजी हुई कौड़ी की ऊपरी नोक कान के 
सामने रहती हूं, दूसरी नोक कलले की तरफ़ और तीसरी कान के पीछे। कभी-कभी 
बुखार भी रहता हूं। मृंह में छार कम हो जाती हं और खुइकी ( सूखापन ) 
मालम होती हू । 

रोगी को कम से कम दो दिन सिर्फ़ फल ( हो सके तो सन्‍्तर ) के रस 
पर रखना चाहिए और हर रोज्ञ एक या दो ब।र एनीमा देना चाहिए। जहां 
सूजन हे वहां दिन में तोन-ब।र गरम और ठंड़ी सेंक देनी चाहिए--दो-तोन 
लग।तार गरम ओर तब एक ठंडो। इस तरह एक बार को सेक होगी। जब सूजन 
बिल्कुल जाती रहे ओर बच्चा भोजन निगल सके तो एक-दो दिन सिर्फ़ फल पर 
रखकर नियमित भोजन शुरू कराना चाहिए। 


कुकुर खाँसी 
यह एक बार दर तक चलने वाली और परेशान करने वाली खांसो हू। 
अंगरेज्ी में इसका नाम हपिग कफ़! ( '॥00|ग£2 ००पफ्ष्टी) ) है। 
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हँलवा, प्रो इत्या।द कुछ दिनों तक न खाना चाहिए। भोजन में बहुत दिनों तक 
सावधानी चाहिए। नोबू का रस सिले पानी या नीम को पत्तियों के साथ उबले 
( छने ) पानी का कुछ दिनों तक एतोमा बहुत लाभदायक होगा। 


सोते में पेशाब करना 


इसको दूर करने के ।लए भी पहले सात-आठ दिन फलाहार और एनीमा 
का सहारा लेना चाहिए। साथ हो ३-४ मिनट का कृतर-नहान या दो मिनट के 
लिए ठंढा बेठक-नहान हर रोज़ देना चाहिए। 


दांत निकलना 


छोटे बच्चों के दांत निककने के समय अक्सर बहुत सी तकलीफ होती हें ! 
लेकिन अगर माता अपने स्वास्थ्य का खयाल रखे ओऔर' बच्चों को अच्छी तरह 
रखे तो बहुत थोड़ी या कुछ नहों तकलीफ़ होती हे । तकलोफ़ होने पर पेड़ पर 
मिट्टी और हल्का एनीमा, साथ हो उचित पथ्य से काम लेना चाहिए । 


स्त्रियों का स्वास्थ्य 


स्त्रौ-रोगों के कारण ; स्त्री-रागों के इलाज ; गर्भावस्‍था ; 
स्त्रियों के लिए कसरतें ॥ 
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पोशाक ( बहुत कस्तो नहीं ) पहनी जायं और अगर मन के भाव ओर विचार 
ठोक रहें तो स्त्री-रोग कदापि न हो। 


हम जानते हें कि हमारी औरतों की हालत कितनी गिरी हुई है, जिसका 
खात कारग हू कि हम मर्दों की म बता, स्वार्थ परता, ज्यादती, अन्य|य। हम न 
तो उन्हें पड़ाते है और न संतार देखने और बातें समभने का मोड देते हें। हम 
खुद थोड़ा सा काम करते हुए सुख-चेन के दिन बिताते हे पर उनसे बुरी तरह 
घर के सभो काम-धन्धे करवाते हे और उन्हें काफ़ी आराम करने नहीं देते। हम 
मोह से मिला हुआ भाठा प्रेष्त दिखाते हें पर उनकी सच्ची परवाह नहों करते। 
इन दिनों बातें कुछ बइली ज़रूर हैं, फिर भी बहुत कुछ सुधार की गुंजाइश हूं । 
स्त्री-जा[ति को ऊँचा उठाकर देश, जाति का सच्चा कल्य।ण करने के लिए हमें 
बहुत कछ करता हो ग।, ओर बिता उन्हें ऊँच। उठाये हमे न तो निजो पारिवारिक 
सुख मिलेगा और न आ,ने वालो पुझतें ही ठोक हो सकेगी । 


तीन बातें--- 


सत्रो-रोगों को समभने के लिए तीन बातों का समभना ज़रूरी ह । 

(१) ओरतों की जननेन्द्रिय और उसके कलू-पु्ज बहुत नाजुक हूं । 
उनके साथ अनुचित छेड़-छाड़ या नइ्तर के औज़ारों का व्यवहार बहुत 
हानिकारक हू । 

(२ ) यह कल-पुज स१रे शरीर के अंग, जरूरो हिस्से हे, और अपने पास के 
चारों तरफ़ के कल-पुज्ञें से बहुत सरोकार रखते हे । अगर उन कल-पुज्ञों में गड़- 
बड़ो होती हूं तो उसका बुरा असर जननेन्द्रिय के कल-पुज्ञों पर पड़ता है । उदाहरण 
के लिए यह कल-पुज्ञे खास कर गर्भाशय, बड़ी आंत के नीचे और छोटी आंतों के 
सामने ( आगे को ) पड़ते हें। अगर आंतों में वाय या गंस हैँ या अगर कब्ज़्ञ के 
कारण आंतों में मल भरा हे तो ऐसी आंतों का दबाव गर्भाशय पर बराबर पड़ता 
हैं। इस दबाव से गर्भाशय कभी नोचे की ओर और कभी आगे को ओर भुकता 
है और इस तरह कुछ समय के ब(द अपनी जगह से टल जता है। इससे गर्भाशय 
का अपने स्थान से टल जाना और दूसरे बहुत से रोग होते हूँ, पर उन रोगों 
को दूर क रने के लिए इस सभ्यता ओर विज्ञान ( साइन्स ) के ज़माने में विषली 
दवाओं और छूरी का प्रयोग किय। जाता हे, जो और भी बुरा होता हे। 

( ३) मासिक धर्म से स्त्रियों के शरोर क। बहुत सा अन्दरूनी विकार हर 
महीने निकल जाता हे। स्त्रियों के लिए यह एक बड़े फ़ायद की बात है, लेकिन 
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खेद यह हुँ कि शायद सेकड़ों पीछे ६० औरतों को ठीक ठीक मासिक धर्म 
नहों होता । 

जय हम इन बातों को अच्छो तरह समझेंगे और जब जनने रिद्रिय और उसके 
कल-पु थे को सारे शरोर का एक अंग, उससे अलूग नहीं, समभेंगे, तभी हम अपनी 
औरतों को स्त्री-रोगों से बच।ने में समर्थ हो सकेंगे। 
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पहले दी हुई बातों को समभना-- 


स्त्री-रोगों को चिकित्सा करने के लिए यह ज़हूरी हे कि इस किताब में दी 
हुई पउले की सारी बातें अच्छी तरह समभ्ती जायं, क्योंकि, जेसा कि बार-बार 
कहा गय! है, अचक-चि कित्सा-विधि से रोगों को जड़-मूलू से दूर करने के लिए 
सारे शरीर को शद्ध, पुष्ठ ओर परिष्कृत करना होता हे, और ऐसा कर सकते के 
लिए उववाष, रसाहार, फलाहार, ठोक-ठोक इवास-क्रिया, मिट्टी, पाती ओर 
धप के प्रयोग, कसरत और आराम से काम लेना होता है । इसलिए पाठक या पाठि- 
काएं इनसे संत्ंध रखने वाले नियमों को अच्छी तरह समभे, और तब व खुद ही 
स्‍्त्रो-रोगों को उचित चिकित्सा कर सकृगो। फिर भी स्त्री-रोगों की चिकित्सा 
के बारे में कुछ बताया जा रहा है। 
मासिक धर्म-- 

जे प। कि बताया जा चुका हूँ, साशिक धर्म से स्त्रियों के शरीर के विकार हर 
महीने निकड जाया करते हु। गर्भावस्‍था को छोड़ कर इसका हर महीने ठीक- 
ठोक हो जाना बहुत ज़्रूरी है। ढोक-ठोक' होने का मतलब हुँ कि मासिक धर्म 
हर २८वें दिन शुहू हो जाय, उप्त समय कोई ख/स तकजोफ--कमर या पेट में 
दर्द या कोई ओर रोग--न हो, खून का रंग साधारण चमकीला लाल हो, उसकी 
मात्रा न बहुत कम न ज्यादा हो और ३-४ रोज़ रहकर वह बंद हो जाय। गलत 
रहत-सहत और गलत आहार-विह,र के करण अक्सर ऐसा नहीं होता ओर तब 
ओर बहुत सो बोनरियां शरोर को धर दब।तो है। इ लिए जोवन-संत्रं भी सभी 
बतों पर उचित ध्य/न रखते हुए साप्तिक धर्म में कछ भी गड़वड़ी न होने देना हर 
स्‍त्री ओर उत्तके पुरुष-अभिभावक का कत्तंव्य है । 

म[तिक अर के सतत्र कोई का म-क /ज भरतक न करता चाहिए। आराम करना 
या हलके कामों में लगे रहता इंत अवस्था में ल.भदायक होता है। इसमें खाना 
भो हल्का ओर सात्विक खाना च।हिए--एक समय साधारण रोटो या चावल 
और भाजो ओर दू परे समप॒ फू ओर दूध । हां, अगर उन्हों दिनों कोई नई तकलीफ 
खड़ी हो जाय तो फलों के रस या सिऊफं दूध पोकर हो रहना चाहिए। कब्ज दूर 
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करने के लिए सहने लायक गरम पानी का एनीमा लिया जा सकता हूँ। 
मासिक धर्म के दिनों में नहाना न चाहिए न ठंडे जल का प्रयोग करना चाहिए। 
स्वस्थावस्था में गुनगुने पानी से बंद कमरे में बदन पोंछा जा सकता हूँ । 

स्त्रियों के बहुत से रोग मान.सक धर्म से ही संबंध रखते हू। उनका संक्षिप्त 
विवरण नीचे दिया जाता हूँ :-- 


मासिक धम का बंद हो जाना-- 


इप्ते आंगरे जो में अमेनो रिया! ( ध00077क्‍0090 ) कहते हूँ । गर्भावस्‍था 
में लगभग साल भर के लिए और फिर ४ ०-४५ की उम्र में बराबर के लिए मासिक 
धर्म का बन्द हो जाना स्वाभातिक है, लेकित इन अवस्थाओं को छोड़कर अगर 
मासिक धर्म रुक जाय तो उसे रोग समझना चाहिए। इसके रुकने के इन नोचे 
दिये कारणों को दूर करना चाहिए :-- 

(१) शरीर को कमज्ञोरो और खून की कमी। 

(२) बहुत चिन्ता, शोक, डर और इसी तरह के दिल को चिन्तित और 
उद्विग्न करने वाल भाव। 

(३) गर्भाशय को बनावट को खराबी और उसका अपनी जगह से 
टल जान(। इसका विवरण आगे मिलेगा। 

(४ ) बहुत क॒त्तो पोशाक और साड़ी का पहनना, खासकर जिससे कमर 
और उसके आस-पास के अंग कसे रहते हों। 

इन बातों को दूर करने से हो यह रोग दूर हो जायगा। इलाज के लिए इन 
बातों पर ध्य।न देना चाहिए :-- 

(१ ) अगर रोगी बहुत कमज़ोर न हो तो तीन दिन रसाहार ओर एक 
या दोनों समय एनीमा-प्रयोग , अगर रोगी कमज़ोर हूँ तो नं० ( २ ) से शुरू 
करो । 

(२) फिर सात दिन फलाहार । दिन में तीन बार। इन दिनों भी एक 
समय एनोमा । ! 

( ३ ) इसके बाद सात ( अगर फलाहार से श॒रू किया है तो दस ) दिन 
तक फल के साथ-साथ थोड़ा दूध या मठा भी पीना चाहिए । इन दिलों 
एनीमा की ज़रूरत न होनी चाहिए, पर अगर हो तो लिया जाय। 
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(४ ) फिर नियमित भोजन, जसा कि इस किताब म॑ पहले बताया 
गया है। 

(५) शक्ति भर टहलना या कसरत या दोनों, और संबह दाम गहरी 
सांस का लेना। 

(६ ) सुबह को साधारण नहान।। 

(७) फल और दूध शरू करने के बाद सबेर उपस्थ-स्नान और तीसरे 
पहर या रत में सहने ल.्यह गरम पानी में कमर-नहं;।न लिया जाय। इस नहान 
के लिए टब मे ठंडे पानी के बदले काफ़ी गरम पानी भरना चाहिए पानो जितना 
ज्यादा गरम रहेगा लाभदायक होगा लेकिन इतना न हो कि बदन जल जाय। 
टब मं पेरों को बाहर निकल कर कमर-नहान को तरह बंठत। चाहिए, पेड़ मलने 
को ज़रूरत नहीं। बेठने का समय ५-७ भिनेट से १५ तक शक्ति के अनुसार हो। 
पानी बराबर गरन रहे। इसके लिए थोड़ी थोड़ी देर के ब।द टब म॑ से २-३ लोट 
पानी निकाल कर उतना ही गरम पानी डालते रहना होगा। टब से निकलने के 
बाद शरीर को अच्छी तरह पहले मामूली गील ( ठंडे पानी मे भिगोये हुए ) 
और तब सखे तोलिए से पोंछ लेना चाहिए। अगर रात मे घोने के पहले यह नहान 
लिया जाय तो ओर अच्छा हो, लेकिन भोजन और नहान में कम से कम दो घंट का 
अंतर ज़्रूर हो । 


( ८ ) जब-कभी धप-नह।न और पन्द्रह दिन में एक बार भाष-नहान। 
इन नहानों के नियमों को अच्छी तरह समर लीजिए। 


नोट+-( १ ) अगर मासिक धर्म शरू हो जाय तो सभी नहान बंद कर 
देना चाहिए। कब्ज को दूर करने के लिए एनोमा ले सकते हू । मासिक धर्म की 
अवधि के बाद फिर उपस्थ-नहान लेने लग जाना चाहिए। 


(२ ) अगर ज़रूरत हो तो दो-ढाई महीने बाद एक बार फिर ५-७ दिन 
के लिए धिक फडाहार करके नित्रित भोजन पर आ ज,ना चाहिए। 


कष्ट,के साथ मासिक 


री] 


अंगरेच्ञों में इसका नाम डिसमितरोरिया ( तर्शाालाएणातवी003 ) है। 
इस रोग में मापिक धर्म के पहले के या उन्हीं दिनों या बद में या कछ पहल से, 
क्‌छ बाद तक, कमर ओर जांघ में हुडका या कण्टदायक दर्द रहता हैँ । 
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अगर सासिक धर्म के २-३ दिन पहले दर्द शरू हो तो समभना चाहिए कि 
नाड़ी-संस्थान को कुछ गड़बड़ी हैँ या डिक्ब-संबंधो खराबी हें। 


अगर सासिक शुरू होने के ठीक पहले दर्द शरू होता हो तो उसका कारण 
योनि-द्वार का तंग होना य। उसके अंदर की कुछ रुकावट हूं। पहली हालत में अक्सर 
व॑ वाहिक जीवन बिताने के कुछ दिन ब।द तकलोफ़ जाती रहती हूँ, लेकिन अगर 
रुकावट हूं तो अनुभवी चिकित्सक से सलाह लेने की ज़रूरत पड़तो हे। 


अगर खून निकलने की अवस्था में ही य। ब।द भी दर्द हो तो उसका कारण 
योनि-हार को सूजन और ज्वरावस्था ह। 


अगर मासिक शरू होने के पहलू से ब(द तक दर्द रहे तो समभना चाहिए 
कि नाड़ियों को गड़बड़ी के साथ-साथ योति-द्वार की सूजन भी या जितने भी 
कारण ऊपर बताये गये हूं सभी थोड़ी-बहुत मात्रा मं मोजूद ह । 


इस कष्ट को दूर करने के लिए पहले तो ऊपर वाल बताये उपायों से ( जो 
मासिक धमं के लिए बताये गय ह ) शरीर को तनदुरुस्‍्त बनाने पर ध्यान देना 
चाहिए। उपत्र।स, रताहार, फडाहार, निषर्मित भोजन, कसरत इत्यादि से जब 
ग़रीर अच्छी हालत में हो जायगा तो तकलोफ का कारण बहुत कछ दूर हो 
जायगा। इपमें गरम और ठंड बेठक-नहान से बहुत लाभ होता है । अगर दर्द मासिक 
धर्म के पहल शुरू हुआ हो तो इस नहाम के अलावा ( अतिरिक्त ) दर्दवाले स्थान 
पर दिन-रात म॑ दो-तोन बार गरम ओर ठंडी संक भी देनी चाहिए। एक बार 
में दो गरम एक ठंडो, फिर दो गरम, एक ठंडो, यान्रो कुल छः सेक काफ़ी होंगी। 
खून बंद होने के बाद भो अगर दर्द रहे तो एंसा ही करना चाहिए, लेकिन ख़्न 
निकलने के दिनों मे दर्द को शान्त करने के लिए बंठक-नहान न लेकर सिफ़ इन 
'सेंकों से ही काम लेना चाहिए। पेड़ मे दर्द रहने से मिट्टी की गरम पट्टो भी 
आराम पहुंचती हु । नियमित इलाज कई महीनों तक जारी रखना होगा। 


एक तरकोत्र यह भो अच्छी हूं कि मालिक 5रू होने के पांच सात दिन पहले 
तोन दिन रसाहार ओर दो-तोन दिन फलाहार पर बिताये जायें। 


इस रोग में सारे शरीर के या स्थानीय ( मुकामी ) धप या भाष-नहान से 
भो बहुत लाभ होता हूं। स्थानोय धप-नहान के लिए दर्द वाले स्थान को केले के 
पत्ते से ढंक लेना चाहिए 

इनक सभो बातों के लिए एक कार्यक्रम बना लूना ज्ञरूरी हे । 
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बहुत खून का आना 


मासिक धर्म के समय बहुत ज्यादा खून का शरोर से निकलता अंगरेजी में 
'मेनोरेजिय। (70707क्‍829) कहा जाता है। अपने शरोर की अवस्था के 
अनुसार किसी किसी के ज्यददा खून आता ही है, लेकिन अगर उससे कमज्ञोरी 
बढ़े या और कोई गड़बड़ी हो तो उसे रोग समझना चाहिए ओर उसका उचित 
इलाज करना चाहिए। खेद हे कि इस रोग का इलाज जो इन दिनों प्रवलित हे वह 
उचित नहीं है । उसमे सिर्फ़ खून के अधिक बहाव को रोकने को कोशिश की जाती 
हैं। यह समभने की बात हूँ कि अपने अन्दर अधिक विकार रहने के कारण 
शरीर उस विकार को दूर करने के लिए ज्प:दा खून निकालता है। इसलिए 
इलाज खत को मात्रा को कम करने या रोकने के लिए नहों बल्कि शरीर को शुद्ध 
और स्वस्थ करने के लिए होना चाहिए। 


इस रोग के ठोक इलाज को विधि वही है जो भातिक धर्म के बंद होने की 
अवस्था के लिए बताई गई है । इ तमे थो उसी तरह उपयास, रसाहार, भोजन-सुधार 
और ताकत भर कसरत के सहारे शरोर के खून को श॒द्ध और उसके सब अंगों को 
रोगरहित और मज़बूत किया जता है। घिक गरम प/नी के प्रयोग के बदले ठंडे 
पानी से ही इसमें काम लेन ठोक होता है । पाठक और पाठिकाओं को याद रखना 
चाहिए कि गरम पानी फ॑ लाता है, सख्ती (कड़ापन) को दूर करता है । ठंडा पानी, 
सिकोड़ता है, पहले ठंढ पेंदा कर फिर गरडोी लाता हैं, इसलिए जब खून के बंद 
होने, रुकने या कम होने को अवस्था हो तो गरण पानी क। प्रयोग करना चाहिए। 
साथ ही यह भी याद रखना चाटिए कि गरम पानी दर्द को भी दूर करता हे, 
लेकिन गम के बाद ठंडे पानो का भी प्रप्रोग ज्रूरो हु, क्योंकि लगातार गरम 
पानी के प्रयोग से कमज्ञोरी बढ़ती है। इन बातों को ध्यान में रखते हुए इस रोग 
में उपस्थ-स्नान या ठंढे बेठक-नहू।न से क/म॒ लेता चाहिए। हां, अगर बीच बीच 
में कुछ ददं या और कोई तकलोफ़ हो तो जता उचित हो बेसा करना चाहिए। 
इलाज कछ महीनों तक एक निड्िचत कायंक्रम के अनुस[र करना चाहिए। 


अनियत मासिक 


अक्सर एसा भी होता है कि कभी एक महोने पर, कभी पंद्रह दिन पर ही 
और कभी दो-ढ।ई महोने के बदद मासिक धर्म होता है । बताने की ज़रूरत नहीं कि 
इस गड़बड़ी को ठोक करने के लिए भी वही उपाय काम में लाने होंगे--रस।हार, 
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फलाहार, भोजन-सुधार, एनीमा-प्रयोग, कसरत, आराम और अवस्था देखकर 
गरम या ठंड पानी का इस्तेमाल । 
'गर्भाशय का अपनी जगह से टल जाना 

इसके नीचे दिये कारण हो सकते हू :-- 

(१ ) आंतों में वय-विकर ओर कब्ज, जो पहले बताया जा चुका हूं । 

(२ ) सार शरीर को कमज्ञोरो। 

(३ ) कसी पोशाक । 

(४ ) अक्पतर नोचे को तरक्‌ कुकवा। ( किसी किसी काम-धंधे में बरा- 
बर झुक कर काम करने की ज़रूरत होठो है । ) 

(५ ) करत के अभाव से पे ड़ की सांस-येशियों की कमतोरी। 

(६ ) कमजोरी में बहुत कतरत। 

( ७ ) बच्चा जनने के सवय थाई की अवासवानी ओर उसके बाद गलत 
रहन-सहन। 

(८ ) स्त्री-रोगों में गुडऊत इलाज। 

इस रोग में कमय्ओोरी ओर बहुत तरह को गड़बड़ी होती हैं। खेद है कि गर्भा- 
शय को अपनी जगह पर ल7ने के लिए अक्तर नइतर से काप्र लिया जाता हे, जिससे 
आगे चलकर ओर' भी गड़बड़ी बढ़ जातो हू । 

इस रोग के इलाज के लिए पहले उन्हों साधारण नियमों से क/म लेना चाहिए 
जो ऊपर बताये गये है । एक जच्छ कार्य क्रम के अनुस.र (पहले कुछ द्विन फलाह/र 
और एनीमा से पट स,फ़ करके ) भोजन-सु धार के साथ-साथ नियमित ठंडे बेठक- 
नहन से कम लेना चाहिए। कभी कभी गरम ओर ठंडे-बेठक नह.न, दोनों, लिया 
जा सकता है । साथ ही कतरत भो बहुत जरूरो है । स्त्रियों के लिए कसरतें आगे 
बत।ई जायेंगी। सर्दों के लिए जो कप्तरते लेट या बैठकर करने की बत।ई गई हूं 
वे सब इसके लिए लाभदायक हू । कत्तरत पहले अन्दाज से शुरू कर के धीरे धीर 
बढ़ानी चाहिए। 

अक्सर गर्भाशव नो को ओर रुक होता है ओर कभी कभो अन्दर का भाग 
बाहर निकल कर लटक भी जाता है। ऐसी हालतों में लेटकर य। बंठकर को जाने 
वाली कृपरतों को एंसे तख्त या पटरी पर करना चाहिए, जिसका पंत।ना कुछ 
ऊंचा उठा हो, जिससे सिर ज्यादा निचाई पर हो जाय। इस तरह करने से पेड़ 
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की पेशियां तो मज़बत होंगी ही, साथ ही गर्भाशय धीरे-धीरे अपने ठीक स्थान पर 
अ,कर अटल हो जायगा। एक ब।त और हैँ । जिरे यह रोग हो उसे कुछ महीनों 
तक ज्यादा चलना-फिरना न चाहिए। चलने-फिरने में गर्भाशय का भुकाव 
नीचे की तरफ होता हँ जिससे रोग बढ़े गा। साथ ही दिन में अक्सर लेट रहना 
या टांगे फेल.कर ब ठना, कभी-कभी टांगों को सिर की सतह से जरा ऊंचा करके 
भी लटना या बेठना चाहिए। इन दिनों बोक उठाने या कोई भी मेहनत का कास 
ने करना चाहिए। बड़े-बड़े शहरों के बाजार मे एक तरह की पेटी मिलती हें, 
जिसे अंगरेजी मे ट्रस! (7॥% ) कहते हूं । दस को चिकित्सा के दिनों मे, जब 
तक पेड़ की मांसपेशियां मज़बूत न हो जायं, लग।ना लाभदायक होता हूँ । 

अक्सर गर्भाशय टलकर पीछे या सामने भूका होता हे । इन सब बातों के 
समझने के लिए अनुभव चाहिए य। किसी अनुभवी डाक्टर की जांच से ये बाते 
जानी जा सकती हे । 


जब गर्भाशय पोछ भूका होता हूं तो कठिन कब्ज, पंट और पाखान के रास्ते 
में भारीपत, पीठ मे दर्द इत्यादि लक्षण होते हे। मासिक के समय वे लक्षण 
और कष्टकर ( तकलोफ देने बाल ) हो जाते है और खून का बहाव भी बहुत 
क५्टकर और ज्यादा मात्रा में होता है । ऐसी ह/लत मे चिकित्सा के दिनों में और 
उपायों के साथ-स।थ दिन में कभी कभी पेट के बल पट लेटना ( जितनी देर तक 
आराम से लेटा जा सके ) लाभ पहुंचाता हू । ध्यान रहे कि खाने के तुरंत बाद इस 
तरह न लेटना चाहिए। 

जब गर्भाशय आगे को भका होता हूं तो उस समय के खास लक्षण हूं बहुत 
पंशाब करने को इच्छा लेकिन पेशाब अच्छी तरह न कर सकना, कष्टकर मौसक 
और कभी-कभी बंध्यापन ( गर्भ का न रहना )। इस हालत के इलाज में पीठ 
के बल आधक लेटना चाहए और कसरतों क। सिर ज्ञरा नीचे कर के उसी 
तरह करना चाहिए जिस तरह कि पहले बताया गया हे । 

बताने को ज़रूरत नहीं कि रोगों के जड़-मूल से जाने और तनदुरुसती बिल- 
कल अच्छी होने में समय लगेगा। 


गर्भाशय में जलन 


गर्भाशय में जलन या ज्वर/वस्था ( जब कि दर्द और सूजन रहतो हूं ) के 
कई कारण हो सकते हं--( १ ) शारीरिक कमज्ञोरो के साथ सभथ बात- 
गठिया या टी० बी० की शिकयत, ( २ ) बच्चा जनने के ब(द गभविय में 
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जहरीले जख्म काहो ज।ना, (३ ) ठंड लगने या भय॒ इत्यादि के आवंग से, 
( ४ ) आनयासत विवाहित जीवन से, इत्यादि । 

इलाज के लिए उन्हीं साधारण उपायों (अगर ज्यादा तकलोफ़ रहे तो उपवास 
या रसाहार से ही शुरू करो ) के साथ-साथ पानी का उ'चत प्रयोग करना चाहिए। 
सहने लायक काफ़ी गरम पानी का एनीमा और गरम और ठंढा बंठक-नहान 
लाभदायक होते हे । अगर रोगी की शक्ति अच्छी नहीं हैँ तो गरम और ठंढे बेठक- 
नहं।न के बदल पेड़_पर मिट्टी या कपड़े की काफ़ी मोटी ठंढी पट्टी ही दं नी चाहिए। 
इस पट्टी को काफ़ी मोर गरम (ऊनी) कपड़े से अच्छी तरह लपेट देना चाहिए। 
आशा हूं कि पाठक या पाठिक(एऐँ प द्वी इत्यादि दे ने के नियमों को भूली न होंगी। 

एंसी एंसी हालतों मे एक तरह का घबंण बंठक-नहान बहुत लाभदायक 
होता है । उसका तरीका यों हं ।ठंडे पानी से भर एक टब में तिपाई रखनी चाहिए। 
पानी तिपाई तक टकराता रहे । उस तिपाई पर रोगी कपड़े उतारकर ओर परों 
को टब के दोनों ओर ब।हर रखते हुए बंठ जाती ( जाता, क्योंकि मर्दों को भी 
विशेष हालतों में यह स्नान दिया जा सकता हे ) हूं, और या तो खुइ या कोई 
दूसरा व्यक्ति ( दास दासी या कोई संबंधी ) तेज़ी के साथ हाथों से पेट, पेड़ , 
पीठ और छाती पर पानी उछाल उछाल कर उन हिस्सों को रगड़ रगड़ कर 
धोता हे। इस स्न।न को जल्‍दी हो, ज्यादा से ज्यादा ५ मिनट के समय में, 
खत्म करना चाहिए ओर यह देखना चा।हहए कि रगड़ से तकलीफ़ न हो। बंद 
कमर में ओर अगर सर्दी हो तो जलते कोयलों को अंगीठोी रखकर यह स्तान लेना 
चाहिए। साथ ही रोगी की शक्ति भी देख लेनी चाहहएं। किसी भी जी्ण रोग 
में, जब कि रोगी को हुलत सुधरती जा रही है और शरीर में ताकत बढ़ रहो हूं , 
यह स्नान स्त्री य( पुरुष रोगी को ल|भ के साथ दिया जा सकता है। 

ने शा श्र देह 

नोठ--इन सब ऊपर दिपे हुए रोगों में रोढ़ के अअल-बगल की ओर पेड़ ओर 
कल्हे की नियमित मालिश बहुत लाभदायक होती हू । पेड़, और क्ल्हे की मालिश 
अनुभवी चमाइन या धाइयां कर सकती हे । 


गर्भाशय में फोड़े श्त्यादि 
अक्सर गर्भाशय में छोटी छोटी गोली की तरह गमड़ियां ओर कभी-कभी 


फोड़े हो जाते हैं। इनकी दूर करने के लिए गर्भाशय के भोतरो हिस्से को छूरी से 
खुरचने या फोड़ों में नश्तर द॑ने के उपाय काम में लाये जाते हें। य॑ रोग भीतरी 
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विकार से होते हुं ओर सिफ़े खरचने या नश्तर देने से जड़ से नहों जाते। इनसे 
सच्चा लाभ नहों होता। सच्चा लाभ क्या ( इत बतों से शुरू-शुरू में कुछ लाभ 
सा मालम होता है ) पर पोछे बेहद खराबियां होती हे। ये रोग तभी जा सकते 
हँँ जब कि शरीर के ।वकार दूर कर दिये जाएँ ओर शरोर तनदुरुस्त हो जाय। 
इस मामूली बईत को समभते हुए चिकित्सक ऊपर बताये नियमों का पालन कर 
इन गुमड़ियों या फोड़ों को दूर कर सकता हे। इन हालतों में शक्ति के अनुसार 
पहले ३ से ५ या ओर ज्यादा दिनों के लिए रसाहार, ७ दिनों के लिए फला- 
हार और तब १५-२० दिनों के लिए दूध के भोजन से बहुत जल्द लाभ होता हूँ । 
रप्तहार के दिनों में पेड़ पर मिट्टी को पट्टो और एनीमा प्रयोग और फलाहार 
के दिनों में उपस्थ-स्तान या ठंढा बेठक-नहान या गरम ओर ठंडा बेठक-नहान 
भो शुरू करता चाहिए। साथ ही इवास-करिप्रा, कसरत और उचित आराप के 
सहारे ये रोग जरूर ही दूर किये जा सकते हे । 

हफ्ते में दो-तीन बार जनने निद्रय का इश ( एनीमा ) भी लिया जा सकता 
हुँ ॥ इसको विधि वही हे जो पाखाने के रास्ते से एनीमा लेने की। इसके 
लिए एनीमा-पंत्र के साथ साथ एक और उसका आगे का हिस्सा मिलता है, 
जिससे यह डूश लिया जा सकता है। रोगी पोठ के बल सिफफ़ लेट जाय, 
सिर को नोचा करने को ज़रूरत नहीं ह। पानी के बत्तंन को तोन फ़ुट से 
ज्यादा ऊंचा न रखता चाहिए। गुनगुता पानो ( ठंडा नहीं ) बराबर काम में 
लाना चाहिए। 

इवेत-प्र दर 

इबवेंत-एदर या अंगरेजी भाषा मे ल्युक्नोरिया' ( |7007]000 ) कमज्ञोर 
औरतों को और कभो-कभी स्त्री-रोगों में गलत इलाज के कारण होता है। 
इसको दूर करने के लिए ऊपर बताये साधारग उपायों से, जैसा कि अमेनोरिया 
( मासिक का बंद हो जाना ) को दूर करने के लिए बताया गया है, शरोर 
को तनदुरुत्त बनाना चाहिए। फिर तो यह रोग खुद ही चला जायगा। 
शुरू-शुरू में दत-पन्द्रह दिन के फलाहार ओर तब नियमित आहार, साथ हो 
साथ एनोम/-प्रयोग से काम लेना चाहिए। अगर कमज्ञोरों बहुत नहीं हैँ तो 
फलाहार के पहले तोन दिन रप्ताहार बहुत अच्छा होगा। फलाहार और 
नियमित आहार के बीच कुछ दिन फल ओर' दूध पर रहना भो अच्छा होगा। 
फल ओर दूध शुरू करने के समय से, या अगर ताक॒त हो तो सिर्फ़ फल शुरू 
करने के दो-तीन दिन बाद से ही, गरम और ठंढा बेठक-नहान भी हफ्ते में 


स्त्री-रोगों के इलाज ३०३ 


चार-पांच दिन लेना चाहिए। कुछ दिनों के बंद उपस्थ-नहान शुरू 
करना चाहिए। हफ़्ते में एक-दो नि जननेन्द्रिय का ड्श भी लेता चाहिए। 
इन सबों के साथ खुले में रहना, ताकत भर टहलूना ओर कसरत करना, गहरी 
सांप लेना, ज कभी धप-नह/न इत्यादि बत्तों से न सिर्फ़ यः रोग दूर होगा 
बल्कि सारा शरीर नया ओर पहले से बहुत अच्छा हो जायगा । 


दे दे दे 22 


कछ ओर भी स्त्रो-रोग होते ह, लेकिन समझदार पाठक ओर पाठिकाएँ ऊपर 
बताय सिद्धान्तों के सहारं सभी रोगों का उचित इलाज कर सकती हे । 


अवस्था बदलना 

अवस्था बदलने से मतलव ४०-४५ वर्ष की उम्र वाली स्त्री की उस 
अवस्था से हे, जब कि मासिक बराबर के लिए बन्द हो जाता हु और गर्भ 
धारण करने को शक्ति जाता रहतो हेँ। तनदुरुसत स्त्रियों को या उन स्त्रियों 
को, जे; प्राकृतिक नियमों के अनु तार रहती हैं, इस परिवर्तत ( तबदीली ) के 
मौके पर कुछ भी तकलीफ़ नहों होती। उनके शरीर में विकार नहीं रहता, 
इसो से मारतिक बन्द हो जाने से कोई गड़बड़ी नहीं होती। लेकिन जिन 
स्त्रियों के शरीर में विकार हु. और इधर मासिक के रूप में विकार निकलने 
का तरीका भो बन्द हो गया हो तो उन्‍हें बहुत सी तकलीफ़ों का सामना 
करन। पड़ता हें। अक्सर ऐसो स्त्रियां गलत इलाज के कारण ओर भी 
तकलीफ़ भोगती है । इस हालत में भो उन्हों उपायों से काम लेकर, जो अमें- 
नोरिया ओर ल्पूकोरिया को दूर करने के लिए बताये गये हूं, शरीर शुद्ध 
ओर निरोग किया जा सकता हूँ । है 


गर्भावस्था 


मामूली बातें-- 


गर्भावस्‍था म॑ स्त्रियों को कई तरह की तकलीफ़ भुगतनी पड़ती हू। 
बहुत से गलत विचार भी प्रचलित हूं, जिनसे उनकी निज की ओर होने वाले 
बच्चे को भी तकलोफ़ बढ़ जाती हूं। इनमे से एक गलत विचार हे--जो 
चाहो वही खाओ आर दो ( खुद अपने और बच्चे ) के लिए खाओ। यह मामूली 
पतम्झन को बात हूं कि अगर स्त्री का स्वास्थ्य अच्छा रहेगा, अगर उसके 
शरीर म॑ शुद्ध खून रहगा, तो उसका अच्छा असर ( प्रभाव ) बच्चा के बनते 
ए शरीर पर भी पड़ेगा। इसलिए गर्भावस्‍था में भोजन और रहन-सहन 
पर बहुत ध्यान देना चाहिए। इस विषय मे भी देहाती स्त्रियों से, जो मामली 
भोजन खाती हूं और खुले में काम-काज करती हे, और जानवरों से, जो बिल्कुल 
प्राकृतिक जीवन व्यतोत करते हे, शिक्षा लेनी चाहिए। उन्हें न तो गर्भावस्‍था 
पे ज्यादा तकलोफ़ होती हैँ और न बच्चा जगने के सझय या बाद में; 
पाथ ही उनका बच्चा भी पुष्ट होता हू । गर्भावस्‍था के सम्बन्ध मे एक दूसरा 
ए_लत विचार यह हूँ कि गर्भवती स्त्री को किसी तरह का भी काम-काज या 
मिहनत न करनी चाहिए। यह ठोक हैँ कि बहुत मेहनत या कसरत इस अवस्था 
रें ह/निकर हो सकती हू, लेकिन अपनी शक्ति भर काम-धंये से लगा रहना 
श्रौर कसरत करता ज़रूरी हूँ। 


अक्पतर लोग समझते हे कि जन्म के समय बच्चा जितना बड़ा और वजनी 
( भारी ) हो उतना ही वह तनदुरुस्त ओर अच्छा ह। लेकिन ऐसा समझना 
भूल ३ । बड़ा ओर वज़्ञनो बच्चा जन्म से ही अपने शरीर में बहुत सा विकार 
( अपनी माता के शरीर से ) लेकर पेदा होता है और आगे चलकर बराबर 
रोगी बना रहता हें। साथ ही उसके जन्म के समय माला को भी कष्ट 
होता है। 


कुछ जरूरी बातें-- 


गर्भावस्‍था के लिए कुछ ज़रूरी बातें नीचे दी जाती है। अगर इन पर 
प्यान दिया जायगा तो माता ओर बच्चे दोनों की भलाई होगी। 


गर्भावस्‍था ३०५ 


(१) तनदुरुस्‍्त पुरुष और स्त्री के ही बच्चे तनदुरुस्त हो सकते हें। 
इसलिए ज़्हरी हूँ कि बेवबहिझ जीवन शुरू करने के पहले दोनों ही अपनी 
तनदुरुत्ती को ठोष कर हू ओर आगे भी उस पर खयाल रखें। 

(२) ह गर्भावसथ( में भोजन पर विशेष ध्यान देना चाहिए। सबते अच्छा 
भोजजव-क्रत होगा-"गु २८ थे. ७-८ बजे भोसत के ताज़े फल और कच्चा दूध; 
दोपहर मे लगभग १२ बजे कृष्बों सब्जियों क। सलाद, रोटो या चावल, थोड़ी 
सो साबुत यूंग था ससूर को दा, थो, ओर एक साधारण पकी भाजी-- 
मंह मोठा करने के लिए कुछ मगक्‍्के या कभो कभो घर की अच्छी बनी 
मिठाई; रात थे सब्र राटो-भानों ओर चार-छः अंजोर। और कुछ नहीं । 
बात यह 6 कि गर्भावस्‍था में भोजन के बारे से बहुत सावधान होना चाहिए । 


इन दिनों ( ओर बर बर ही ) सफ़ेद चीनो से बचना चाहिए। उससे 
बच्चा के बनते हुए शरोर पर बहुत बुरा अत्र पड़ता है ओर सा रोग 
( मिठवा ) होने का डर रहता हूं । 

अच्छो तनदुरुस्‍्त गाय का ताज़ा कच्चा दूध इस अवस्था में मां और बच्चे 
दोनों के लिए लाभरायक हूै। अगर सातवें महीने के बाद सुबह के नइते 
और रात के खाने दोनों ही में फल ओर ताज़ कच्चे दूध का इस्तेमाल किया 
जाय तो बहुत अच्छा होगा। इस हालत मे॑ तीसरे पहुर कुछ रसदार फल 
और लेना चाहिए। 


(३ ) गर्भावस्‍था मे कब्त से बचना चाहिए। अगर भोजन ठीक हूँ तो 
कुब्त न होगा। अगर कभो हो भी जाय तो मासूली गुनगुने ( गरम नहीं ) 
पानो के हरके एनोमा से पेट सक् कर लेना चाहिए, लेकिन जल्दी-जल्दी एनीमा 
'न लेना चाहिए । 

( ४ ) गर्भावस्‍था में हर रोज्ञ साधारण स्तान, शरीर को अच्छी तरह 
मलकर जेता स्तान' वाले अध्य,य में पहले बताया गया हूँ, ज़रूरी हेँ। स्नान 
ठंडे प.नी से ही करना चाहिए, लेकिन अगर पानी बहुत ठंढा रहता हो तो 
या ज्यादा सर्दी के दिनों में ठंढे पानो भे थोड़ा गरम मिलाकर उसको ठंढ 
मार देनी चाहिए--पानी गरम न हो। कमजोरी की ह/लरूत में सिर्फ़ बदन 
पोंछता चाहिए। स्नान बन्द कमरे से किया जाय। 


अगर दिन में एक बार शुरू से ही उपस्थ-स्नान छिया जाय तो बहुत 
अच्छा हो। 


रो० ३६ 


३०६ '” रोगों की अचूक चिकित्सा 


( ५ ) गर्भावस्‍था में शक्ति भर कसरत--टह॒ूूना, घर का काम-काज 
करना या ओर कोई हल्की कतरत--ज़्रूरो है । साथ ही हल्की दवास-क्रिया 
भी जारी रखता चाहिए। सातव महीने के बोच से कसरत को धीरे-धीरे कम 
करके अधठव महीने के बीच या अंत तक बिलकुल बंद कर देना चाहिए । 
लेकिन टहलना जारी रखना चाहिए। 


कुछ भो कतरत न करते से बच्चा जनने को क्रिपा कठिन हो जाती हू। 
लेकित अगर गर्भपत को आशंका हो या अगर पहले एक बार गर्भपात हो 
चुका हो तो गर्भपात के ठोक बाद वाली गर्भ-धारण को अवस्था में सावधान 
रहना चाहिए। 

( ६ ) गर्भिणी स्त्री को बराबर हो प्रसन्न चित्त रहना चाहिए। घरवालों 
को भी देखना चाहिए कि उसे किसी तरह की उद्दविग्तता या घबराहट न हो। 
उसे खुद भो आनेवाले आनंद के दिनों का सुख-स्व८न देखना चाहिए। 

( ७ ) गर्भावस्‍था म॑ अच्छी अच्छी पुस्तकों का, जिनमें वीरों, देश-भक्तों, 
ईद्ववर-भकतों, दार्श निक्तों ओर वैज्ञानिकों की कहानियां हों, पढ़ना और अच्छे 
अच्छे कामों में, जिनसे अपना ओर दूसरों का उपकार हो, लगना, होने वाले 
बच्चे के जोवत को प्रभावत करता है ओर इसलिए बहुत लाभदायक है। 

(८ ) अक्सर गर्भाउस्‍था के शुरू में जो सचलाता हुं ओर उबकाई सी 
आती हु। अगर यह तकलोफ़ मामूली रहे तो कुछ हर्ज नहों, लेकिन अगर 
ज्यादा हो तो एक दिन फल के रस पर ( दिन में तीन-च(र बार ) रह कर दो 
दिन फलों पर ही रह जाना चाहिए ओर पहले ही दिन से एनीमा भी लेना 
च(हिए। हल्के-हल्के कमर-तहान लेता भो ( पानी ठंडा लेकिन बहुत ठंदा न हो ) 
लाभदायक होता हूँ । 

अगर इन ऊपर दिपे नियमों का पालन किया जाय तो गर्भावस्‍था और 
बच्चा जनने को क्रिया दोनों हो निरापद होंगे, साथ ही बच्चा भी स्वस्थ होगा। 


प्रसव के बाद-- 


बह्चा जनने के बाद भो 7बधान रहने की ज़रूरत होती हे। अठारह 
घंटे के अन्दर भरतक फुठ न खाता चाहिए। उप्तके बाद दो-तीन दिन गरम 
(उबला नहीं ) हूब पर ही बिताना चाहिए। फिर दिन म॑ एक बार 
रोटो या भात ओर तरकारों ओर दो बार फल-इदूध। इस तरह धोौरे धीरे 


गर्भावस्‍था ३०७ 


नियमित भोजन पर आ जाना चाहिए। बच्चा जतने के वाए पहले पहल दूध शुरू 
करने के पहले अक्सर थोड़े घो में हल्दी और गड़ पाजऊा गतलछा पका कर दिया 
जाता हुं। यह बुरा नहों। फल का, खास(₹ मं. अवः₹ का, रस भी दिया जा 
सकता हूं। कब्ज़ से बचना चाहिए। कब्ज होते पर गाय का एनोमा 
ज़रूरी है । बच्चा जनने के दूसरे या तीसरे दिन जन: ड्श भी लेना 
चाहिए। ड्श का पानी गुनगुने से कुछ ज्यादा लेकिन उछने लायश गरम हो। 
जब अन्न खाते दो-तीन दिन हो जाय॑ तब थोड़ा-बीड़ा ठहुलना शुहू कर देना 
चाहिए ओर फिर एक डेढ़ हफ्ते के बाद हल्की कपरत भी शुरू करनी चाहिए। 


गर्भपात और उसके कारण-- 

गर्भ का गिरना दो तरह का होता है। ( १ ) जान-बुझ कर गर्भ गिराना 
और ( २ ) कुछ ओर कारणों से गर्भ का आप ही आप गिर जाना। 

जानब॒झकर गर्भ गिराना परचम के देशों में बहुत प्रचलित हें और अब 
अपने देश में भो धीरे घोर प्रचलित हो रहा है। इस रा्षत्तो काम के कई कारण 
हो सकते है, जिनमे दो-तोन खास ( मख्य ) है --एक परिवार को बहुत बढ़ने 
देव से रोकते को इच्छा, दूसरे, संतान की ज़िम्मेदारी को अयने कंचों पर बिलकल 
ही न उठाते को इच्छा, ओर तीपरे, विवाह-बंबत से न बंये पुरुष ओर स्त्री के 
अनुचित प्सर्ग के फल को प्रकट न होने देन की ३ च्छा। इ पके च।हे जो भी कारण 
हों, में यह साफ़ साफ़ कहूँगा कि जान बूझकर गर्भ गिराता सनुष्प और 
प्रकृति (या यों कहिए (:' मनुष्प ओर ईश्वर ) दोनों के विरुद्ध ( खिलाफ ) 
और इसलिए महापाप हैं । 

जो समय के पहले खुइ हो गर्भपात होता है उप्तके भो कई कारण हो 
सकते हुं:-- 

(१) मह्य कारण हूं स्त्रो-पुरुष की कमज्ञोरी। 

(२ ) कमभज्ञोरी को हालत में स्त्रो का बहुत कतरत या मेहनत का काम 
करना । ह 

( ३ ) गर्भ के दिनों में बहुत खाना जोर गरम-गरम चीज़ों का खाना। 


( ४ ) अयच से पतले दस्तों का आना, ज़ोरशर जुझाब लेता। 
(५) कब्ज । 
( ६ ) चिता, शोक इत्यादि । 


३०८ रोगों को अचक चिकित्सा 
सच पूछिर तो कनबोरी ही इतका मुख्य कारण हुं 


गर्भ [त का समय-- 


गर्भात या तो वेराहिए जोबत के बाद हो शुहूशुह में या उम्र ढलने 
पर, जब कि मातिक के बिल॒कुड बंद हो जाने का सतय नज्ञरोक आता हूं, 
होता ह। किए गर्भ धारग करते के शुहू में हो--दू तरे या तोलरे महीने सें-- 
या संतरे महोते में गर्भ गिरते को ज्यादा आशंका रहतो है । 

कितो-कितो के गर्भ गिरये को आदत सो हो जातो है। अक्तर सुतते में 
आता है कि अयुए सो का गर्भ तोन या पांच बार गिरा, जिततसे उसे 
बच्चा होता ही नहीं। 


गर्भपात रोकने का उपाय--- 


जिन स्त्रियों के गर्भ अक्सर गिर जाता है उन्हें चाहिए कि एक बार गर्भ 
गिरने के बाद वे अउनो तनदुरुत्तो को पहले ठोक कर लें, और साथ 
ही उनके पतिदेव भी अयनी तनदुरुप्ती को ठीक करें, ओर तब वे दोनों 
बेआहिक जोवत शुहू करें। यह मालम होते ही कि गर्भ रह गया हू स्त्री को 
बहुत साववानों के साथ रहता चाहिंड। भोजत-स॒वार के साथ-प्ताथ उपस्थ- 
स्नान या ठंडे बेठऊ-तहान से जरूर लाभ होगा। 


गर्भपात के समय-- 


गर्भपात होने के पहले थकावट, भारोपन और सुस्‍्ती मालूम होती हे। 
कभी-कभो मूर्च्छा या बेहोशी सी भी हो सकती हे। पेड़ भारो-भारी सा मालम 
होता हैं । पीठ, कमर ओर कमर के नीचे के हिस्सों में दर्द बना रहता है ओर 
फिर खून जारी हो जाता है । अगर खून ज्ञोर से ओर ज्यादा मात्रा में निकलूता 
रहे ओर दर्द भो बढ़ता जाय तो गर्भपात का रुकतना असंभव ( ना-मुमकिन ) 
ही है। लेकित यह अंक होते ही कि गर्भभात होनेवाला हैं आर ठोक-ठोक 
उपाय किये जाये तो वह रुक़ सकता हें। उपाय ये ह:-- 

(१) स्त्री को एक हवाइर कपर में आराम से लेटता चाहिए। आराम 
करा ज़्हरो हे। विस्तर मुझायत ओर खाट में झोल न हो। तख्त ( चोकी ) 
पर एक मामूलो दरो ओर कुछ हल्के कड़े डालकर लेटना अच्छा हैं। सिर 
थोड़ा ही ऊंचा हो। बल्कि खाट के पायों के नीचे ए#-एक ईंट रखकर 


गर्भावस्‍था ३०६ 


पेतियाना ऊँबा कर देना चाहिए। ओढ़ने के कपड़े हल्के और ऐसे हों जिनसे 
बहुत गरमो न पेंदा हो। 

(२) भोजन सिवा फ्ों के रप्त या बाली के पानी के साथ थोड़ा 
दूध के ओर कुछ न हो। भाजियों का रप्त भी दिया जा सकता हूँ, छेकिन 
कोई चोज्ञ खट्टी या गरम तासीरवाली न हो । 

( रे ) पेड पर कपड़े को गोलो पट्टो ( पेड के चारों तरफ़ ) तीन-तीच 
बा अ.धघ आध घंटे के लिए रखी जाय। इस पर गरम कपड़ा लपेटने को 
ज़रूरत नहों हैं। खूब बन्द होते हो प ट्रो देने का समय बढ़ा देना चाहिए । 


( ४ ) पाखाने के लिए बेड-पन (36वें 97 ) इस्तेमाल करना चाहिए ॥ 
अगर स्त्री को दो-तोन दिन लेटे रहना पड़ा और पाखाना न हो तो मामूली 
ठंढे पानी का ( जिसमें ठंड न हो पर गर्मोा बिल्कूल ही न हो ) हल्का एनोमा 
दिया जा सकता हे। 


(५ ) स्त्री को प्रसन्न रहता चाहिए। उसके परिवार वालों को चाहिए 
कि वे उसे चिन्तित न होने दें। 

जब यह देखा जाय कि गएपंपात न रुक्रेगा तो पेड पर सिट्टी की गोली 
पट्टी दिन में कई बार देनी चाहिए। कमजोरी से अगर सिर खाली मालम 
हो या बेहोशी सी हो तो सिर और चेहरे को गील कपड़े से बार बार पोंछना 
चाहिए। कमजोरी की हालत में वे रों के पास गरम पानी को बोतलों को रखना 
ओर गरम कपड़े ओढ़ाना चाहिए। ऐसा प्रबन्ध ( इन्तज्ञाम ) करना चाहिए 
कि खूत से कपड़ा भोगा न रहे या सहुलियत से कपड़े को बदल देना चाहिए। 
जब गर्भ बिल्कुल गिर जाय तो एक दिन के बाद हलके गरम पानी से जन- 
नेन्द्रिय का ड्श देना चाहिए। खून बन्द होने के बाद दो-तीन दिनों तक 
सिर्फ़ दूध पर--दिन में दो-तोन बार--और फिर च₹र-पांच दिनों तक फड 
और दूध पर स्त्री को रखता चाहिए। इस दक्षा में भो आराम को बहुत 
जरूरत हेँ। 


गर्भ का बिल्कुल न रहना-- 


यह तो कुछ देवो बात भो है, लेकिन आर स्त्रो और पुरुष दोनों ही 
अपनी तनदुरुत्तो को बड़ाबें तो बहुतों के सन्‍्तान-सल्ल ज़रूर हो सकता है। 
अक्सर छोग अपने पेसते ओर समय को बेकार की झाड़-फुंक में खर्च करते हूँ। 


३१० रोगों की अचक चिकित्सा 


अगर इसके बरले वे उपवास, रताहार, फलहाहार, उचित आहार, कमर-नहान 
उपस्थ-स्तान, कसरत और गहरी सांस से अपनी तनदुरुस्‍्तो को ऊंचे दज 
को हालत में ले आयें तो सेकड़ों पीछे नब्बे निस्संतानों के अवश्य संतान हों। 
चाहिए कि स्त्रो-पुरुष दोनों हो कम से कम एक साल अपनी तनदुरुस्ती सुधार 
और तब वंवाहिक जीवन आरंभ करें। 





स्त्रियों के लिए कसरत" 


क्या स्त्रियों और लड़कियों के लिए भी कसरतें है ” कुछ लोग कहते 
हूँ कि उन्हें कसरत न करनी चाहिए, क्‍योंकि कसरत से उनके शरीर में 
अस्वाभाविक कठोरता आती हु और कछ ज़रूरी शारीरिक यंत्रों मे खराबी 
आ जाती हें । 


स्त्रियों के लिए कसरतें ज़रूर हु. और उनके लिए भी कसरत उतनी ही 
ज़रूरी ह जितनी कि पुरुषों के लिए, लेकिन प्रुषों की सभी कसरत स्त्रियों 
के उपयुक्त नहों हू। चक्‍की प/सन(, चावल छांटना, घर के और काम-काज 
करन। कसरत होती हूं, पर जह, एसी स्वाभावक कसरतों का अवसर प्राप्त 
न हो वहां ऊपरो कसरतें ज़रूरी हूं । यह धारणा बिलकुल ठीक नहीं हूँ कि 
कसरत से स्त्रियों के शरोर का स्व/भाविक सुक मांरता जाती रहती हे । फिर 
जीर्ण रोगों को दूर करन के लिए तो कत्रत बहुत ज्ञरूरों हू । 

यहां कुछ उपयुक्त कसरत दो जातो ह। इन कसरतों को पुरुष भी कर 
सकते हुं, पर स्त्रियां इनसे विशेष ल(भ उठाये गी। इन कसरतों से प्रा ल!भ 
उठान के लिए यह ज़रूरों हु कि उनके स,थ-साथ इवास-क्रिया भी ठोक 
ठोक हो । नथने खोल कर धोर धीरे सांस लेना ओर उन्हें धीर धीर बाहर 
निकलता, किर कुछ दिन के बंद सांस रोकने का अभ्यास धीर धीर 
डलना--बत, दवास-फक्रिया' से यहां इतना ही अभिप्राय हे । 


अब कसरतों को चित्रों के सहारे समभिए-- 


( १ ) ज्ञमोन पर बंठो, ह।थ पीछे ज्ञमीन पर रहेंगे, पंर दोनों स|मने एक 
साथ रहेंगे। कमर और बीच की धड़ को, सिर पीछे को ओर करते हुए, 
पीछे के हाथों के सह।रे उठाओ और सांस लेती जाओ । ।फर पहली अवस्था 
में आ जाओ, सांस छोड़ते हुए। अब यह कसरत एक बार पूरो हुई। इस 
तरह ३-४ बार से धोरं-धोर बढ़ा कर १२,बार करो। 


#ले वक-द्वारा सम्पादित विव( पत्रिका में लेखक का यह लेख प्रक,शित 
हुआ हू । 








३१२ रोगों की अचक चिकित्सा 


हि 


(२) जमीन पर चित लेट जाओ, एड़िपां मिलो होंगी, हाथ बगल में 
होंगे। अब एक घटने को ऊपर उठाओ ओर तब दूसरे को--इस तरह साइ- 
किल चलाने जंसा १० से २५ बार करो । कुछ दिनों के अभ्यास के बाद घटने 
घुताने से पहले सांस लेकर रोक लो ओर घुमाना बन्द करने के बाद धोरे-धोर 
सांस छोड़ दो । 

(३ ) ज्ञमोन पर चित लेटो घटने ऊपर उठ होंगे और पैर ज्ञमीन 
पर होंगे । ब(जुओं को सीने पर एक दूसरे के ऊपर मोड़ लो। अब बीच की 
धड़ को ऊपर उठाओ आर फिर वापस ले जाओ। इस तरह इसपत कतरत को 
६-८ ब(र से १२ बार करो। कुछ अभ्यास के बाद धड़ को उठाते समय सांस 
लो ओर जमोन पर वापस ले जाते हुए सांस निकालो | 

(४ ) जमीन पर कप्तरत नं० २ की तरह चित लेठो । फिर बारी-बारी 
से एऋ-एक पेर को धोरं-धीरे ऊपर उठाओ और नीचे रखो। कुछ अभ्यास 
के बाद हर पर को ऊपर उठाते समय सांस लो ओर उसे नोचे लाते समय सांस 
निकालो इसे २ से ५ बार करो । 

(५) कररओर पीठ के नीचे २ या ३ तकिया रखो और चित्र में बताए 
ढंग से लेट जाओ फिर घुटनों को ऊपर उठाकर उन्हें पेड़ पर मोड़ो और वापस 
ले जाओ। इप्त तरह ५ से १२ बार करो। कुछ अभ्य,स के बाद घुटनों 
को ऊपर ले जाते समय सांस लो ओर वापस लाते समय सांस निकालो | 

इन कतरतों से पेट ओर पेड़ के कल-पूर्जे ठीक होंगे, जिससे पाचन अच्छा 
होगा, यक्रत अपना काम अच्छो तरह कर सकेग[--पाख ना, पेशाब को क्रियाएँ 
ठोक ठोक होंगो ओर साथ हो रोढ़ ओर दूसरे अवयव पुष्ट होंगे। इन सब 
का फल होगा--अव्छा स्त्र/स्थ्य। स्त्रो-रोग में यह व्यय/म भोजन-सुधार 
के स.थ विशेष उपयोगी सिद्ध हुए हें 

किसी भी कसरत के राभ उठाने के लिए यह ज़रूरी है कि उसे हर रोज 
किया जाय । यह कप्तरतें हल्की हें । अगर लड़के या पुरुष इन्हें करते हें तो 
उन्हें चाहिए कि वे अपन; खेल-क्द जारी रखें; औरतें भी अपने दूसरे परिश्रम 
के फार्मों को या टहुलना बन्द न करें । 





आध्यात्मिक दृष्टिकोण रखते हुए प्राकृतिक चिकित्सा के लब्धप्रतिष्ठ 
डाक्टर के० लक्ष्मण शर्मा 


कुल आर बातें 


जिद्धित्सकों के प्रति; सच्ची तन्दुसुस्ता; रोगियों की देख-भाजल; 
पाकतिक चिकित्स। से ओषधि क, स्थान; प्राकृतिक 
चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास 


| चिकित्सकों के प्रति 


जो अव्‌क चिकिः्सा की विधियों को जानक र अपनी य। दूसरों की चिकित्सा 
करन चाहते हैं उनसे कछ कहन। है । सभी ज़रूरी बातें इस किताब में बतई 
गई हें, फिर भी बहुत कुछ बाकी रह गय। है । वह हे अपनी सूझ, अपनी 
समझदारी ओर अवन। अवभव। चिकित्सकों को सभी बात अच्छी तरह 
समझती च।हिए। साथ ही वे अवना अतृभव अच्छी तरह नोट करें। अगर 
वे इस किताब को ब(र-बार अच्छी तरह पढ़ गय हूं तो उन्होंने जान लिया 
होग। कि इस चिकित्सा के सिद्धान्त बहुत मामूली हू। 

लेकिन अगर कोई बहुत ही अच्छा चिकित्सक बनना चाहता हूं तो उसे 
दो ब(ते ओर जाननी च।हिए--( १) शरीर की रचना ओर (२) न(डी की 
पहचान । इस किताब में य॑ दो बाते नहीं दी जा सकतीं। पाठकों को अंगरंक्षी 
ओर हिन्दी की किताबें इस विषय की पढ़नी चाहिए। दशरोर-रचना% पर 
डॉक्टर वर्मा की एक बड़ी ओर अच्छी किताब हिन्दी मे हें। नार्डी की पहचान 
किताब के पढ़ने, अच्छे बद्यों की संगति और अभ्यास से आरती हू । मुझे नाड़ी 
देखना म[म्‌ली तोर से आता हू, जिससे चिकित्सा म॑ बहुत मदद मिलती हूं । 

तोसरी बात यह हूं कि चिकित्सकों को पहले म/मली रोगों में 
अन भव हासिल करना चाहए। ब्‌खार इत्यादि माम॒ली नए रोग और ऐसे 
पुराने रोग, जिनमे रोगी बहुत कमज़ोर न हुआ हो या बहुत विषली दवाएं 
खाई हों, आपानो से दूर किए जा सकते हू । पहले इन्हीं मं अनूभव प्राप्त 
करना चाहिए। कोई भी नया रोग, चाहे वह केसा भी भयंकर म।लूम होता 
हो, आसान है । अगर उसमे उपवास करा दिया जाय और एनीमा का प्रयोग 
किया जाथ ( ज़रूरत पर, जंसे हेज़ा म॑ नहीं ), साथ ही अंदाज़ से ठंडे या गरम 
पानी का प्रयोग किया जाय तो रोग जल्दी ओर ज़रूर जाता हे । जिस प राने 
रोग के रोगी न बहुत वर्षो तक विषली ओषधियों का प्रयोग किया हे उसको 
चिकित्ता में सावधान होना पड़ता हे । पहलेन्कुछ महोनों तक भोजन-सधार 
ओर बीच-बोीच में फलाह(र, उपवास ओर एनोमा-प्रयोग ज।रो रखकर तब 
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#लेखक की भी 'सरल शरोर-रचन,' नास की एक पुस्तक हे--प्रकादशक, 
नेशनल प्रेस, कटर।, इलाह[बाद । 
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३१४ रोगों कौ अचक चिकित्सा 


पानी का इस्तेमाल श॒रू करना चाहिए। उपवास और पानो के इस्तेम/ल 
के सम्बन्ध में शरीर को शक्ति और गर्मो को ज़रूर देख और समझ लेना 
चाहिए। बहुत ठंढ में न तो लम्बा उपवास ही ठीक होता है और न बहुत 
देर तक पानी में बंठना। ॥फर जिसका शरीर कमज़ोरी से ठंढा रहता हो उसे 
पानी में बंठान के साथ-साथ पे रों को गरम पानो में रखना चाहए । 


से अपनी चिकित्सा में पानी का इस्तेमाल कम करता हूँं। सेकड़े पीछे 
चालीस रोगों में नहीं करता। बाकियों में आधे में सिर्फ़ पट्टियों से ही काम 
निकालता हूँ । हां, एनीमा-प्रयोग से ज़रूर सहारा लेता हूँ, वह भी रोगी का 
बल और शरीर की आवश्यकता देखकर। एनीमा से बढ़ कर और कोई 
भी उपाय शरोर के अन्दर के सूखे मल को बाहर निकालने और आंतों की 
नाड़ियों को जगाने का नहों हे । 


मे फिर कहूँगा कि चिकित्सक पहले इस किताब को आदि से अंत तक तीन- 
चार बार अच्छी तरह ज़रूर पढ़ लें। 


पे 
कर ह 


अक्सर ऐसा अवसर आता हूँ कि रोगी के हाथ-पेर ठंडे होने लगते हूँ ओर 
मालूम होता हैँ कि अब शरोरान्त हो जायगा। ऐसी हालत में घबराना न 
चाहिए बल्कि उचित उपचार करना चाहिए। गरम पात्री को बोतलों को 
तौ।लए में लपेट कर रोगी की कमर से कुछ ऊपर, दोनों टांगों के बीच मे और 
दोनों वे रों के पपस रखता चाहए। गरम पानी को बोतलें रबर को मिलती 
हैँ । उन्हें तोन-वोयाई हो भरना चाहिए और उनके गंहू अच्छी तरह बन्द 
होने चाहिंए। रबर की जगह कांच की बोतलें भी क,म में आती हूँ। उन्हें 
पहड़े म,मूली गरम प।नी से धेकर तब उनमे गरम पानो भरना चाहिए, नहीं तो 
बोतले टूट जाती है । इन बोतलों को भी अच्छी तरह बन्द करने ओर तोलिए 
से लयेटने के बद काम में ल ना चाहिए। बोतलों को शरीर के पास रख कर 
ऊपर से एक कंब्रल डाल देना चाहिए । अगर ज़रूरत हो तो बोतलों को बंद- 
लते रहता चाहए, जिससे कि गर्मोा बनी रहे। जब ज़रूरत न रह जय तो 
बोतलों को हटा लेना चाहिए। 


ऐसी हालत में काफ़ी ( लेकिन सहने लायक ) गरम पानी का एनोमा भी 
बहुत चमत्कार दिखाता हँ । पर पानी के वापस आने और मल के निकलने 
के लिए वेड-पंन इस्तेमाल करना चाहिए। या उन्हें किसी मोट कपड़े या 
मोमजामा पर आने देना चाहिए। रोगी को उठना न पड़े, यह देखना ज्ञरूरी 


चिकित्सकों के प्रति ३१५ 


है। साथ हो उसका झरीर न भीगे न गंदा हो। इस तरह का एवीमा ढुह- 
राया नहों जाता। 

दिल की ज॑गह या सोने पर गरम पानी में कपड़ा निचोड़ कर उससे सेंक भी 
दी जा सकती है । दस मिनट को सेंक काफ़ो है । 

अगर रोगी बेहोश न हो तो गरम पानो में थोड़ा शहद घोल कर पिलाना 
चाहिए। 

इन सभी उपायों को एक साथ करने को ज़रूरत नहों हे । जो आसानी 
से हो सफे उसे ही शुरू करना चाहिए और फिर और बातों का प्रबन्ध भो करना 
चाहिए । 

चिकित्सक के लिए ज्रूरों हैं कि उसे विषय का ज्ञान हो और साथ ही 
उसमे प्रेत, सहानुभूति और उत्साहित करने की योग्यता हो। उप्तका जीवन 
ही ऐसा हो कि उत्तके रोगी के कमर में जाते ही वहां का व[तावरण हल्का और 
उत्साहप्रद हो जाय। उसे बहक कर यह जल्दी जल्‍दी दुह़्राने को ज़रूरत 
नहों कि तुम बात को बात में अच्छे हो जाओगे, पर उसकी सभी हरकत से 
उत्साह टपकना चाहिए और उसी से रोगी और उसके सम्बन्धी उत्साहित 
होंगे । 

जो चिकित्सक परिस्थिति, रोगी को शक्ति इत्यादि देखकर उपचारों 
का प्रयोग करेंगे वे अवश्य ही सुयश के भाजन बनेंगे। 


सच्ची तनदुरुस्ती 


इस किताब में जो बाते ओर नियम बताए गए हें उनका पालन करने से 
न सिर्फ़ रोग ही दूर होंगे बल्कि सच्ची तनवुरुस्ती हासिल होगी। हम में 
से बहुतों को तनदुरुस्ती का आनन्द नहों मालूम हें। जिन्हें मालम हे उनमे 
बहुतों को प्रो तनदुरुस्ती नहीं, उसके सिफ़ कछ थोड़े से हिस्से का, आनन्द 
मालम हें। इसी थोड़ आनन्द से वे फूले नहीं समाते। अगर उन्हें प्र 
आनन्द का स्वाद मिल जाय तो वे इस संसार को हो स्वर्ग समझने लगें। 
सचमच नरक और स्वर्ग अपने ही अन्दर हे, और यह हम पर निर्भर हे कि हम 
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मरक का दुख झेलेंगे या स्वर्ग का आनन्द लेंगे। 


हम लोगों को, प्री-प्री तनदुरुस्ती न रहने के कारण, शरीर और मन 
को पूरो शक्ति ह।सिल नहों हो पातो । अगर तनदुरुस्‍्ती सभी तरह ठोक हो 
जाय तो हमारा शरीर मज़बूत, हद्ठा-कट्टा, ओर देखने में सन्दर होगा और हमारा 
मन निर्मल, जगा हुआ, तेज़ और चोकज्ना रहेगा। इन दोनों से जो शक्ति 
अपने अन्दर आएगी उसका कहना हो कया हें। इस शक्ति को पा जाना 
हम,र। आप का कत्तंव्य हे । 


इस शक्ति को पाना असंभव ( ना-मुमकिन ) नहीं हे। जो थोड़ी देर 
के सुख के लिए प्रकृति के नियमों को तोड़ने में हो अपनी मदनिगी मानते हें 
उन्हें यह शक्ति नहीं मिल सकती, लेकिन जो सभी बातों को समझते हू समझ- 
दारो से काम-करते ह ओर बराबर ही प्रकृति के नियमों का पालन करते हूं 
उन्हें यह शक्ति आसानी से मिल जायगी। 


यह शरीर और मन को शक्ति कंसी है ”? इसका एक नि।इचत चित्र 
खोंचना कठिन हु, लेकिन अगर सिह का शारोरिक बल, किसी अच्छे व ज्ञानिक 
को तेज्ञ बुद्धि और किसी तत्वदर्शी दार्शनिक का दृष्टिकोण सभो एक साथ 
मिला दिए जायें तो इस शक्ति का पता चल सकता हे। यह दाक्ति सभी 
को मिल सकती हे, पर सिलती उहीं को हूं जो प्रकृति के साथ चलते हे । 
तनदुरुस्‍्ती बनाए रखने के लिए हर रोज़ चिन्ता करने की ज़रूरत नहीं 
है । जो चिन्त। करेंगे उनकी तनदुरुस्ती न बनेगी, क्योंकि चिन्ता तो स्वयं ही 
एक रोग हे । अपने जीवन के लिए कछ नियम बना लेना, उनका दुढ़ता के 


सरचो तनवुरुस्तो ३१७ 


साथ पालन करना और फिर तनदुरुस्‍्ती बनाने की सारो बातों को भुला देना-+ 
बस, यही तनदुरुस्ती हासिल करने का सहज उपाय हूँ। अगर आप अच्छो 
घीज्ञ नियम के साथ खायेंगे, हर रोज़ कसरत करेंगे और ज़रूरो आर।म लेंगे 
तो शरीर के अरदर का खून ज़रूर अच्छा होगा, नाड़ी-बल ठीक रहेगा और 
दारीर के सभी कल-पुर्ज अच्छी तरह काम करेंगे। इसी से तनदुरुस्ती ठीक 
रहेगी। यहो चाहिए, और इसमें हर रोज़ चिन्ता करने को कुछ ज़रूरत नहों । 


कछ लोग कहेंगे कि इस किताब में खाने-पोने के जो कठिन नियम बताए 
गए हुं उनका पालन करने से जीवन शष्क हो जायगा । अगर अचार, पकौड़ी, 
मिठाई, पकवान, चाय, बिस्कूट, डबल रोटी इत्यादि का इस्तेमाल न किया तो 
ऐसे जोन में मज़ा ही क्या । जो ऐसा कहते हे उनको कठिनाई समझो जा 
सकतो हे । इतने दिनों से इन चोज्ञों का व्यवहार होता आ रहा हू और अपने 
चारों तरफ़ इतने लोग इन चीज़ों को खाते-पीते हें कि हमारी समश््ष में हो यह 
नहों आता कि यह चोज़ खर/(ब हे । फिर हमे बार-बार बोमार होने, दवा 
पोकर थोड़ दिनों के लिए बीमारियों को दबा देने ओर अगर दवाओं ने असर 
न किया और रोगी मर गया तो भाग्य को बुरा कहने को आदतें इस तरह पड़ 
गई हूं कि बीमार होना और कु समय में ही मर ज(ना हमें अस्वाभाविक नहों 
जंचता। लेकिन हमें तो यह देखना चाहिए कि क्या पशु-पक्षी भी उसो तरह 
बोमार होते और मरते हे, जिस तरह आदसमी। आदमी सब जीवधारियों 
में श्रेष्ठ हें। उसे तो ओरों से ज्यादा अच्छा रहना चाहिए था, लेकिन इस 
बात में वह सब से खराब ओर कमज़ोर हू । 

नियमों के सम्बन्ध में यह ज़रूर हे कि रोग दूर करने की अवेधि में प्र 
नियम के साथ रहना चाहिए। रोग के दूर हो जाने पर जब-कभी थोड़ा-बहुत 
असंयस निभ सकता हे। पर आदर्श तो यही हे--सदेव हो नियम-प्‌वंक 
रहना। आशा हे कि धीरे-धीरे मनृष्य अपने को सुधार लेगा और अपने 
जीवन को फिर से दिव्य और स्वर्गोय बनावेगा। 


रोगियों को देख-भाल 


क्‌ड ऐवी बातें है, जैते, रोगी के कमर को सफाई, रोगी के कपड़े बदलना, 
रोगी को पानो पिऊ,नता इत्यादि, जो घर वालों और चिकित्सक दोनों ही को 
जातता चहिंएच। इप सम्बन्ध को माम्‌डी बातें बताई जा रहो हूं। तो 
रोग के रोगियों को, जो खुर अयता कम नहीं कर सकते, अच्छो सेवा कर 
सकते के लिए इत बातों पर व्य,न देना चाहिए :-- 


( १) रोगी का कमरा अच्छा, साफ़ और हुआवार हो । उससमें न 
बहुत ज्यादा गरमी मालम हो और न बहुत ठंड । 

( २) रोगी का बित्तर साफ़ और आराम देने वाला हो। बिघ्तर 
के ऊपर को चारर हर रोज्ञ बइली जाय। बितल्तर बइलते के लिए कमज़ोर 
रो।गयों को उठावः न चहिए। चादर को लम्बाई से गोल लपेट कर खाट 
पर लम्बो-जम्बोी रलए और रोगो को खाट के दूसरे कितार पर कर के लिपटो 
च।दर को खोलिए और पुरानी चादर को सरकाइए। फिर धोरे से रोगी 
को इधर ल,क र च[दर को उत्त #त(र तक ले जाइए । 

( २) जिस तरह चिकित्सक ने उपचार बताए हे उसी तरह ठीक समय 
पर व किए जाये। 

(४ )"निश्चित सम्रय पर तीक्ष रोग के रोगी का शरोर' स्पंज करके 
उसके कपड़ बदल दिए जांय ओर बालों में कंधा कर दिया जाय। रोगी के 
मुह, दांत, न|क, आंख--वसार चेहरे--की सफ़ाई हर रोज्ञ करना ज़रूरी हेँ। 
शरीर क। स्पंज किया जाना भी बहुत रोगों में ज़रूरी होता है । 


(५ ) रोगी को ठोक समय पर पथ्य दिया जाय । 


(६) रोगी के सम्बन्ध में जिन बातों को चिकित्सक से कहना हे उनको 
अच्छी तरह नोट कर लिया जाय और उन्हें ठोक-ठीक बताया जाय। उनके 
बार मे जसा चिकित्सक कहे बसा ही किया जाय। 


(७) फ॑लने वाले या छूत के रोगों के बारे में विशेष ध्यान रक्खा जाय, 
जिससे कि और लोग बीमार न हों । 
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(८ ) कोई एसा काम न किया जाय, जिससे रोगी बिना कारण दुखी 
या बेचेन हो। जहां तक हो सके रोगी को ,ख॒श रक्‍खा जाय । 


( ६ ) रोगी के कमर में या पास ही हर समय एक स्त्री या प्रुष देखने- 
भालने के लिए तंयार रहे । 

रोगी की अच्छी देख-भाल और सेवा के लिए, अगर हो सके, तो नाच दी 
हुई चीज़ हर एक घर में रहें :-- 

(१) अच्छा थर्मामीटर, जिससे बुखार देखा जा सके। 

(२) एक नापने वाला गिलास, जिसमे नाप के निशान लगे हों। यह 
रस इत्यादि पिलाने के काम आता हू । 

(३ ) एक खिलाने वाला प्याला, जो कठिन रोगों के रोगियों के खिलाने- 
पिलाने के काम आता हे। और प्याले, प्लेट और चम्मच, छरी। 

(४ ) दो तीन साफ़ तोलिए । 

(५ ) रोगी के लिए पाखाने और पेशाब करने के बतंन। ऐसे बतंन 
भी जो मुंह-हथ धोने के काम आये । 

(६) साबुन। 

(७) टब। 

(८ ) एनोमा का यंत्र । 

( € ) अच्छी मिट्टी 

( १० ) सब तरह की पटिटियों के लिए अलग-अलग दो-तोब जोड़े कयड़ों 
के टुकड़े। साथ हो ऊपर लगेठने के लिए गरम कपड़ों- के टकड़े, फम्बल । 


रोगी का कमरा-- 

रोगी को अच्छी हालत में रखने के लिए ओर रोग को जल्द से जल्द दूर 
कर सकते के लिए यह ज़्रुरो हूँ कि रोगी का कमरा, जहां तक हो सके, अच्छा 
से अच्छा हो। अच्छे घरों में रोगियों के रहने के लिए एक खास कमरा बहुत 
सोच-विचार कर वनाया जाता हुँ। रोगी के लिए अच्छे कमरे को पहचान 
यह हूं :-- ह 

(१) कमरा काफ़ी बड़ा हो। अगर हो सके तो उराते लगा हुआ 
एक छोटा कमरा हो, जिसमे दूध, फल, रोगी के पहनने के कपड़े इत्यादि रखे 
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जांय। एक हो कमर ं म॑ रोगी के चारों तरफ़ इन चीज़ों के रखने से कमर 
की हवा ठोक नहों रहती। अगर कमरा भरा-कसा है तो रोगी खश भी 
नहों रहता । । 

(२) कमरा किसी गंदी गली या सड़क से बिलकल लगा न हो ओर 
न नोकरों के कमर के पास हो । 

( ३ ) कमरा बिलकल सूखा हो और उसमें न तो सील हो और न सीरू 
की ब्‌ आती हो । 

(४ ) कमर मे काफ़ी खिड़ कियां हों, जिनसे हुवा और रोशनी आ सके । 
लेकिन ऐसा भी न हो ।क कभर में सारे दिन धूप बनो रहे या अगर आंधी उठे 
तो हआ का झोंका रोक( न ज( सके । 

(५) जहूं तक हो सके और लोगों के रहने के घरों से रोगी के रहने 
का कमरा बलकल अलग हो । 

( ६) अगर कोई एंसा कमरा चुना जाय कि ।जसमे बहुत से लोग रहते 
हों या जिसमे कोई न रहता हो तो कमर को बिलकुल साफ़ करके फ॒छ देर तक 
दरवाज़ ओर खिड़कियों को खोल रखना चाहिए, ।जससे ताज्ञी हुवा आकर 
कमर को रोगी के रहने लायक बना दे । 

(७) कमर में आग जलाने का प्रबन्ध रहे, जिससे बरसात या जाड़ों 
में इस तरह आग जलाई जा सके कि धुंआ बिलकल -बाहुर निकल जाय। 

(८ ) कमर से पानी निकलने का राष्ता हो। 


कमरे की सफ़ाई--- 


कमर को सफ़ाई पर बहुत ध्यान देना चाहिए। रोगी के उसमें जाने 
से पहुडे उसकी छत, दोव(रं और कोने-कोने को साफ़ कर लेना चाहिए। फ़र्श 
को धोकर सखा लेना चाहिए। हर रोज़ यह रुयाल रखना चाहिए कि कमरा 
अच्छी तरह साफ़ कर लिया गया हे । उसमें जो भी चोज़ रखो हों उनको हर 
रोज़ झाड़ना-पोंछझना चाहिए। लेकिन इस तरह झाड़ना न चाहिए कि गर्द 
रोगी पर पड़े। रोगी के ओढ़न, बिछाने और पहनने के कपड़ों को भी हर 
रोज़ बदलना और धोकर या योंहो धूप में सुखाना चाहिए। बहुत अच्छा 
हो अगर रोगी की चारवाई के पास एक तिथाई या सेज्ञ पर एक गुलदस्ते में 
,खुशनुमा फल रखे जायें। 
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कमरे का सामान-- 


ऊपर बताया गया हूं कि रोगो के कमर मे बहुत चोज्ञों का रखना अच्छा 
नहीं हें; रोगी, की चरपाई, दो छोटो-छोटोी मेज्ञ, दो क॒ुसियां या तिपाई, एक 
सेड़ा पर सर।ही या और बरतन में पीम का पानी ओर एक गिलू[स, एक किनारे 
ब।ल्‍टी में साफ़ पानी, जिसका म्‌ ह्‌ बररबर ढका रहे, एक तोलिया और किसी 
जगह ठिकाने से रखा हुआ फलों का एक गुलदस्ता--बस, इतनी चीज़ें 
काफ़ी हू । 

अक्सर लोग रोगी के कमर मे बहुत सो तसवीर लगा रखते हूं । यह 
अच्छा नहों हे, क्योंकि उन पर धूल जम जातो हूं। अगर कोई तसवीर हो 
तो उसे हर रोज्ञ पोंछना चाहिए । 

रोगी की च/रय।ई को कमर के बोच से रखन। अच्छा हे । जरूरत पड़ने 
पर उसे उठाकर कित्ती और जगह रख सकते हूं, लेकित कोशिश यह होनो 
चाहिए कि चारपाई को उठाने की ज़्रूरत ही न पड़े। अगर हवा का तेज्ञ 
झोंका आता हो तो खिड़की या दरव।ज्ञा के स।मने उतनो देर के लिए पर्दा डाल 
सकते है । 

च(रय(ई अच्छी, कसी-तनी हो, ओर न बहुत ऊंचो न नीची हो--इतनो 
चोड़ी भी न हो कि देखते-भालने व/छा चारपाई के एक तरफ़ से दूसरो तरफ़ 
न पहुँच सके । रोगी के लिए सब से अच्छी च[रप/ई लोहे की समझी जाती 
हूँ, जो लगभग साढ़े तीन फ़ूट चोड़ी होती हू और लोहे के तारों से ब॒नो होती हे । 

अगर रोगी बहुत कभज्ञोर हूं तो उसके प(खाना-पेशाब के लिए बतंन भी 
उसी कमर में रखे जायं । जब-जब ये बतंन क/(म में लाए जायें, ईन्‍हें अच्छी 
तरह साफ़ कर। लेता चाहिए। बेसे भी सुबह-शाम इनको सफ़ाई ज़रूरों है। 
इसी तरह थकने या बलगम फकने के बतंन को भी सःफ़ रखना चाहिए। 

यह कहा जा चुका हे कि कछ ज़रूरो चीज्ञों को रखने के लिए रोगी के कमर 
से लगा हुआ एक दूसरा कमरा होना चाहिए। अगर दूसरा बिलकुल लगा 
हुआ न हो तो प(स के किसो बूसर कमर को काम मे ला सकते हें। 

रोगी जब अच्छा होने लगता हूं तो उसका भीजन कछ ओर हो जात। हू । 
इस अवस्था में सावधान रहना चाहिए । बहुत से रोगी कृपथ्य ( बदपर- 
हेज्ञी ) करते हूं, और जो न खान। चाहिए उसे भी खा बंठते हूं । ऐसा करने 
से रोग फिर हो ज(ता हूं । रोगी को कपथ्य से बचना चाहिए। 

शो० ४? 
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लिलाने के बतंन की सक़ाई पर भी ध्यान देना ज़रूरी हे। खिलाने के 
पहुले ओर ब(द बतं न को अच्छो तरह धो-मांज लेना चाहिए। 


आराम-- 


स|म्‌लो रोग को ह(लत में भी रोगी को अच्छी तरह अ(र/भ मिलता 
चाहिए। आराम की हालत में ही शरीर की भीतरी मरम्मत होती हूँ । 
रोगी का कमर।, देखतें-भालन वालों का बर्त्ताव, सभी कुछ ऐसा हो कि रण्गी 
को प्रा आर/(म मिले। 

अगर रोगी सोना चाहे तो उसे सोने देना चाहिए। अगर रोगी सो रहा 
हैँ और उपचार का समय हो गया हो तो उस के लिए भी रोगी को न जगाओ ।। 
सोन से जो आर(म मिलता हू वह बहुत अच्छा उपच[र हूं । 

रोगी के कमरे के प[स या कमरे में शोरगल न होना चाहिए। उससे 
भी रोगी के आराम मे खलल पड़ता हु । रोगी के कमर में एक हो साथ बहुत 
लोगों को न रहत। चाहिए। अक्सर लोग वहीं ताश या शतरंज खेलते हें । 
यह बुर! हूँ । 


रोगी को देखने के लिए बहुत लोग आ जाते हूं, और जो आता हूं बह रोगी 
से हो उसका हल पूछता हूं । कहने को ज्रूरत नहों कि इससे रोगी बहुत 
थक ज(ता हेँ। चाहिए तो यह कि रोगी के कमर में बहुत कम लोगों को 
आने दिया जाय । अगर रोग एंता ह जो छत से फैलता हे तो चिकित्सक ओर 
देखने-भालन वाले के सिवा किसी को भो कमर में न आना चाहिए 

कुछ 'रोगी बहुत चिड़चिड़े हो जाते हे। उनके साथ बहुत प्रेम से बर्त्ताव 
करने को ज़रूरत' हू । 


कं देह ५ ये 


रोगियों की देख-भाल के सम्बन्ध में मामलो तौर पर सभी ज़रूरो बातें 
बता दी गई । इतना और कहना है कि छत वाले रोग में ज्यादा स/वधान 
होने को ज़रूरत रहती हे । छत के रोग फेलते हें, और चिन्त। यह रहती ह 
कि कहों देखने-भालने वाला य। और लोग भी बीमार न हो जायें । 

रोगों से बचने का सब से बढ़िया उपाय यहो है कि शरोर में गन्दगी हो हो 
नहों। अगर शरीर को भोतरो या बाहरो ह/लत बिलकल अच्छी हुँ तो छत 
के रोगों का भी असर नहीं या कम होत। हूं, लेकिन यह बहुत कठिन है कि शरीर 
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बिलकल अच्छी हालत में रहे। इसोलिए घर में जभी कोई छत के रोग से 
बोमार हो तो औरों को सावधान हो जाना चाहिए। दो-तीन दिन के फला- 
हार ओर एनोमा-प्रयोग ओर फिर नियपित भोजन के साथ-साथ कमर-तहान 
से छत की संभावना बहुत कम हो जाती है । कुछ न हो तो मामूली रोटी या 
चावल और भाजी या वृध पर रहकर पांच सात दिन एनोमा लेना चाहिए। 


प्राकृतिक-चिकित्सा में श्रोषधि का स्थान 


बहुत समय तक में यही समझता था कि बिना ओऔषधि-प्रयोग के रोग 
नहीं जा सकता। यही धारणा साधारण तौर पर प्रायः सभी के हृदय में हू 
मेरी अपनी आशंकाएं आरम्भ से ही चित्त को चंचल करने लगीं। पहले में 
समभता था कि आयवीदक चिकित्सा ही सवंश्रेष्ठ हूं । उसके ॥लए मेरो श्रद्धा 
प्रबल थी। लेकिन कई बार मेन देखा कि रोग के भगाने में अनुभवी और 
लब्ध-प्रोतष्ट बंद्च सफल न हुए पर एलोपंथिक डाक्टर सफल हो गये। कुछ 
रोगों में यह अनुभव हुआ कि एलोपेथिक चिकित्सक सफल न हो सके पर 
हो मियोपेथ मह।शय सफल हो गये। कई बार यह भी देखा कि जहां और 
कोई सफल न हुआ हकीम साहब बज्ञी मार ले गये। में सचमच बहुत 
उधेड़बुन में रहता था। अगर परिवार का कोई बीमार होत। तो पहली 
समस्या चिकित्सा प्रणाली के चुनने के हो सम्बन्ध में खड़ी हो जाती। 


अब म॑ अच्छी तरह समझ सकता हूँ कि उन दिनों मेरो कठिनाई कंसी 
रही होगी ! एक तो रोग को दूर करने के लिए ओषधि-प्रयोग को अनिवार्य 
रूप से आवश्यक समझना, दूसरे किसी फे बीमार होने पर जल्दी से यहूं फंसला 
न कर सकन। कि किस चिकित्सा-पद्धति क्रो अपनाऊं। वास्तव में यह एक बड़ी 
उलभन को.ब्ात हो जाती थी। बहुतों के सामने एंसी हो समस्या रहतो हूं, 
पर बहुत से एसे भी है. कि उनके सामने कोई समस्या नहीं रहती। बे लोग किसी 
एक पद्धति के अन्ध-भकक्‍त बन जाते हु य। एक के बाद दूसरों पद्धति को 
आज़माते जाते हुं । 


में बचपन से हो चिकित्सा करन का प्रेमी था। अपने पिता जी के स/थ हंजा, 
प्लेग के अवसरों पर पेटेंट दवाइयां बांदता बांदता में बंच्यक ग्रंथ पढ़ने लगा। 
मन कुछ नुस्खे सीखे, दवाइयां कुटीं और कुछ रो।गयों को अच्छा किया। मेरा 
उत्साह बढ़ा, कुछ विनों के बाद म॑ होसियोपंयी की तरफ खिचा और अन्त 
में बायोके।मक प्रणाली ( शस्लर साहब को १२ दवाइयों को प्रणाली ) का 
अभ्यास--कुशल डाक्टर बन गया। मेने बहुतों को कठिन रोगों से मकत 
किया और समभने लगा कि यहो बवहयां परमोपयोगी हे। 


प्राकृतिक-चि कित्स। में ओषधि का स्थान ३२५ 


कई साल पहले में एक कठिन रोग से पीड़ित हुआ। ब(री-बारो से सभी 
प्रणालियां आज़माई गई । कोई भी फलवती न हुई। मेरी बायोकेसिक 
भी असफल हो' रहो। अन्त में ६-७ महोने तक मेरे कठिन य(तना भोगने के 
बाद प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ हुईै। लगभग दो साल में में पूर्ण स्वस्थ हो 
सका। प्राकृतिक चिकित्सा आरम्भ करते वाले सज्जन तो दूसरे थे पर कोई 
तोन हंपते के ब(द में कई कारणों से अवना चिकित्सक आप ही बना। एक- 
डेढ़ महोने में में चलने-फिरने और सभोी काम करने लग गया, पर मेरा 
बांया ह(थ बंकार हो रह(। दो साल के अन्दर मेने प्राकृतिक चिकित्सा को 
कई पुस्तकों पढ़ डालीं, अपने और परिवार वालों के ऊपर प्रायः सभी प्रयोग 
कर्य ओर स्वयं प्‌र्ण स्वस्थ होने के पहले न केवल बुख/र, अपच इत्यादि 
के कई रोगियों को अच्छा कया बल्कि कछ जी्ण रोगों के रोगियों को भी 
स्वास्थ्य-छाभ कराने में सह(यक हुआ। में स्वयं बिना पर्ण स्वस्थ हुए दूसरों 
को चि।कत्सा न करन। चाहता था, पर लोगों ने मुझे मार-मार कर हकीम 
बनाया। प्राकृतिक ।चकित्सक की ह सियत मे मर्भ एक और रोचक अनु- 
भव हुआ। पहले तो में यह समझता था कि रोग को दूर करने के लिए 
ओष।ध-प्रयोग नितान्‍न्त आवश्यक हें; अब में यह जान गया और समझने 
लगा कि रोग को दूर करने के ।लए ओषधि न केवल अनावश्यक हूं बल्कि 
कभो-कभी हानिकारक भी हे । 


सचम्‌च यह एक रोमांचकारों अनुभव था--बिना ओषधि-प्रयोग के हो 
रोग दूर कर सकना। ओषधि वालो प्रणालियों के अनुसार पहले रोग को 
पहच,नना 'डायगनोज” ( ।)श४7056 ) करना और उसका नाम धरना 
होता ह. और तब विविध रोगों के लिए बताई गई विविध औषधियों का 
प्रयोग करना होता हूं। अगर औषधि लग गई और रोग दूर हुआ तो कहां 
जाता हूं कि रोग ठीक-ठीक पहचान लिया गया था, 'डायगनोसिस' ठीक 
हुआ था, पर यदि रोग न गया तो कहा जाता हूं कि रोग पहचाना न जा सका, 
डायगनोसिस मे भूल हुई। पाठकों को अच्छी तरह मालम होगा कि इस 
डायगनोसिंस' ( )82?085 ) के चक्‍कटढ् में बहुत से विद्वान डाक्टर 
और बहुत से अभाग रोगी रहते हुं। एक से एक योग्य चिकित्सक लगते हूं, 
पर अनेकों बोमारियों में 'डायगनोसिस” का हो बखेड़ा लगा रहता है। जब 
मेने प्राकृतिक चिकित्सा का रहस्य समझा तो देखा कि इसमे 'डायगनोसिस' 
को-बसी उलभन नहों हुं, इसमे रोग के नाम रखने का मल्य नहों है ओर न 


३२६ रोगों को अचूक चिकित्सा 


खास-खास रोग को खास-खास दवःइयों पर जोर हं। इसमें तो मख्य सिद्धान्त 
हुँ “सब रोगों का एकम।त्र कारण शरीर में विजातीय द्रव्य ( विकार ) का 
होना हूं, इसलिए सब रोगों को एकमात्र चिकित्सा उस विजातीय द्रव्य को दूर 
करता हूं। कष्ट देने वाले लक्षणों को दूर करने के लिए कई प्रयोगों का 
सहारा लिया जाता है, पर मख्य चिकित्स। सब रोगों मे एक हो रहती हु। 
उदाहरण के लिए, ज्वर को चिकित्सा लोजिए। ज्वर को दूर करने के लिए 

प्राकृतिक चिकित्सक यह न सोचेगा कि यह स,धारण ज्वर हे य। पंत्तिक ज्वर हे 
या ओर कोई ज्वर हू । वह समझ जायगा कि प्रकृति से सहार। प/कर द्वरोर 
अपने अन्दर के विकार निकालने में लग गयाहे। इसलिए यह निश्चय करेगा 
कि प्रकृति से सहयोग और शरोर की सहायता करो। आग चलकर ज्वर 
चाहे जो भी हो जाय, आरम्भ में तो सब ज्बरों के प्रायः एक से हो ऊपरो 
लक्षण होते हे। प्राकृतिक चिकित्सक बिना समय खोय अपना चिकित्सा-ऋ्रम 
ठीक कर लेगा। उपवास ओर आ।वद्यकतानुसार एनीमा-प्रयोग, सारे 
शरोर का स्पंज, पेड़ पर मिट्टी को पट्टी या किसी विशेष स्नान के उपचारों 
को काम सें लावेगा। उपवास ओर इन सीधे-सादे उपचारों से ज्वर 
किस तरह जल्दी दूर होता हूँ, ज्वर में किसो तरह का उपद्रव नहीं होता, ज्वर 
जाने के बाद रोगी कितना ज्ञीघ्र पहले से आधक स्वस्थ हो जाता हूँ, ये बातें 
वही जानता हूं जिसने प्राकृतिक उपचारों से रोग को भगाया है। कुछ रोगों 
में इनके चमत्कार को देखकर मेरी आंखे खल गई। पहले तो ज्वर का नाम 
सुनते ही में उसके नामकरण की चेष्टा में लगता था और तब दवाइयों को 
निश्चित करने का प्रय/स करता था, पर अब ऐसी कोई कठिनाई न रह गई। 
अब तो ओऔबधि-प्रयोग म्‌ंता मालूम होने लगी, क्योंकि जब बिना ओषधि 
के ही रोग चला जाता हुँ तो ओषधि के लिए क्‍यों चिन्ता की जाय। 

प्राकृतिक-चिकित्सा-पद्धति के अनुभव से मंने ये बातें सीखीं--( १) रोग 
प्राकृतिक नियमों के उल्लंघन से हो होता हे। ( २) रोग शरीर को विकार- 
म॒फ़त करता है, इसालए वह शत्र नहीं मित्र हे। अगर प्राकृतिक नियमों 
का पालन किया जाय तो रोग हो ही न 7, पर अगर रोग हो जाय तो उससे 
लाभ उठाते हुए शरीर को अच्छा बना लेना चाहिए। (३) यह शरीर 
ऐस। बना हे कि यह अपनो सक़ाई, मरम्मत, अपने अन्दर का रोग भगाना 
इत्यादि बातें अपने आप हो कर सकता हूं । 

वास्तव म प्राकृतिक-चिकित्स[-पद्धति को यह बहुमल्य देन है--यह समझ कि 
अपने आपको ठोक कर लेने में शरोर सम हैे। इस ज्ञान के महत्व को वे ही 


प्रंकतिक-चिकित्सा में औषधि का स्थान ३२७ 


जानते हूं, जिन्होंने बिना औषधि-प्रयोग के, ।सर्फ़ पंच-तत्वों--मिट्टी, आग 
या धप के प्रभाव, जल इत्याद--के सहरे रोगों को भगाया हे। 

फिर भी कुछ [दनों के बंद सेर सन में यह प्रइत उठा कि ओषाधयों के संबंध 
में इतने आविष्कूर, जो चिकित्सकों ने किये ओर इतना ज्ञान, जो उन्होंने प्राप्त 
किया, क्‍्य। ये सभी व्यथं हे ? पढ़ने और अपने आग के अन्वेषणों से ओषधि 
के सम्बन्ध में सेने दो सम्मतियां समक्ों। एक सम्मति के अनुसार ओषधि- 
प्रयोग को ब।त सोचन। भी प्राकृतक सिद्धान्तों के विपरीत हू। दूसरी सम्मति 
है कि जो ओषधि विष की बनी न 7ैं हूं ओर लक्षणों को नहीं दबाती बल्कि 
शरीर को अच्छी तरह परिष्कृत करतो है, उसक। प्रयोग प्राकृतक चिक्त्स। 
के अन्तर्गत हू, पर उसकः। प्रयोग तभी किया जय जब कि पानो-भिट्टी का 
प्रयोग काम न कर रह हो । 

इस दूसरों सम्मति के मल्य का समभना च,हिए। तीत्र ( नय॑ ) रोगों में 
जोवन-शक्ति इतनी प्रबल रहती हूं कि निर प्राकृतिक उपचारों से जीवन-शक्ति 
की प्रतिक्रिया स्व,स्थ्य के रूप में हो ज(ती हूं। तीब्र रोग होते भी उसी को हं, 
जिसको जोवन-शक्ति साधारणतः अ5्छी हूं। इस शक्ति के प्रभाव से शरीर 
अपने विकारों को रोग के रूप में बहुर निकाल देता हें। जिसकी जोवन-शक्ति 
क्षोण पड़ जाती हुँ उतको दम, गठिय। इत्यतद जोर्ण रोग ( र,जरोग ) होते 
हुँ। ये रोग भी आरम्भ मे निर प्राकृतक उपच,रों के सह,रे वक्ष में किये 
जात हूं। पर अगर जोवन-शक्ति का बहुत ह्वास हो गया है और रोग बहुत 
जीर्ण हुँ तो ऐसी ओषधियों क। प्रयोग, जो विषाक्त नहों हुं ओर प्रतिक्रिया 
उत्पन्न करने में सह(यक हुं, प्राकृतिक दृष्टि से सवंथा उोचत हू। ऐसी औषधियां 
उ।चत पथ्य ओर विश्राम इत्य(दि के नियमों के साथ बहुत हितकर सिद्ध होतो 
हैं। जहा प्राकृतिक उपचारों से समुचित प्रातक्रिया न होती हो बहां ओषधियों 
का प्रयोग आवश्यक हो नहीं प्रशस्त हे । 


फादरनोप ( ।!४/॥०' [५॥70|)) ) एक बड़ यशस्वो प्राकृतिक चिकित्सक 
हो गये हें। वे ऐसी जड़ो-बूटियों के प्रयोग को, जो विबली नहीं हें, 
प्राकृतिक चिकित्स। का अंग सरकते थ। डाक्टर हेनरो लिडल्हार, एम० डी०, 
( 4. .00))0/ ) अमेरिका के एक जड़े हो विर्यात ओर प्रतिष्ठित 
प्राकृतक चिकित्सक हुए हे। वे न केवल जड़ो-बूटियों को बल्कि होमियोपे।थक 
दवाओं को भी प्राकृतक बत।ते हें। कछ होमियोप॑थिक दवाइयां बिबली 
होती हूं सहो, पर लिडल्हार के अनुसार उनके बनाने का ढंग एंसाहूँ कि ओषधि 


रर८ रोगों की अचूक चिकित्सा 


का अणु-मात्र ही रह ज(ता है ओर उसका विबेलापन जाता रहता हे। दूसरों 
ब(त यह है कि अगर कोई होमिवोप॑ थिक दव। ठीक-ठीक चुन कर दो जातो हे 
तो उसकी प्रतिक्रिया बहुत ओर शीघ्य अच्छी होतो हे। लेकिन ओषधि-प्रयोग 
के पक्ष बाल प्राकृतिक चिकित्सकों का यह भी कहता हूँ कि' ओषधियों के 
प्रयोग के साथ-साथ उचित आ(हार-बिह(र, व्य(याम-प्राणाय/म इत्यादि के 
नियमों का प/लन किया ज(न(/ आवश्यक हे। 


कई प्रयोगों के बाद अब मेरी राय यह हें--जिन रोगों म॑ ओबधि-प्रयोग 
की आवश्यकता नहीं हूं, जेते कि तोमर” रोग ओर नये 'जीर्ण' रोग ओऔर जो 
शारीरिक प्रतिक्रिया से हो दूर हो जाते हु, उतरे ओषधियों का प्रयोग करना 
अन/(वश्यक हो नहीं , म्‌र्खता हे। पर जो बहुत जीर्ण रोग हूं और जिनमें 
शारोरिक प्रतिक्रिया नहों होती, उनमे प्राकृतिक चिकित्सा प्रणालो का दम 
भरते हुए उचित ओऔबधियों का प्रयोग न करना संक्ोर्णती और मर्खता हू। 
हमार। असल उहेश्य सिद्धान्तों के पीछे दोड़ना नहों रोगों को दूर करना होना 
चा।हए, ओर इस उहृश्य की पति के लिए जो भो त्रूटि-हीन स।धन सहायक 
हों काम में लाना चाहिए। 

मेर।यहभो विच।र हे कि अगर ओबधि-प्रवोग ( जड़ी-बूटी या हो सियोप॑ थिक 
या बायोकेमिक ओब धिों के प्रयोग ) की आवश्यकता हो तो उसके साथ प्राकृ- 
तिक चिकित्सा के उपव(रों में से सिर्फ़ एवीमा प्रयोग और पंथ्य या भोजन विधियों 
का सहारा लिया ज(य। स्नान इत्यादि का नहीं, और जेसे ही रोगो की दशा 
काफ़ी सुबर जय ओबधि-प्रयोग छोड़ दिया जाय और प्रो प्राकृतिक चिकित्सा 
शरू को जाय। ओषधि का सह/रा ।बगड़ जीर्ण रोगों में ही आवश्यक 
हो सकता हे ५ चेष्टा होनी चाहिए कि जीणं रोग हो ही नहों। 

ओषधि-प्रयोग की एक खास बुराई हें, जिससे बचन। चाहिए। लोग 
अपने आचरण को ठोक नहीं करत लेकिन ओषधधियों के सहारे अपने दुष्कर्मों 
के पारणाम से बचन। चाहते हू। जो अति-भोजन करता है वह औषधि का 
सहारा लेताह ओर जो ओबषधियों में विश्वास रखता हँ वह अति भोजन करने 
से नहीं हिवकत।। जो औष।ध का सहूरा न लेते हुए स्वस्थ रहना चाहत हूं 
और रहते हे व चरित्रवान्‌ हें और चारत्रवान्‌ हो बिना औषधि के यथार्थ 
रूप से स्वस्थ रह सकते हूं। 


प्राकृतिक उपचारों से भी ब्राई हो सकती हे । ज्वर को बहुत जल्दी दूर 
करने के लिए ब(र-ब,र ठंड पानो में कटि-स्न/न इसका एक उदाहरण हूँ। 


प्राकृतिक-लि कित्स! में औषधि का स्थानें ३२६ 


ज्वर शरीर के अन्दर के विकारों को जलाने के लिए होत। हू। चिकित्सक क। 
कतंव्य है ।क वह ज्वर के ताप को इतना शोध्य न दूर कर दे कि विकार जरूने 
न पाये ऊपरो,लक्षण ही दब जायें, जेसा कि अलोपेथिक चिकित्सा में होता हूँ । 
फिर जो अपने खान-प/न के ढंग को ठोक नहों करते और हर रोज्ञ मिट्टी 
की पट्टो क। प्रयोग करते हे या कटि-स्ननन का सहार। लेते हूँ व प्राकृतिक 
उपच।रों को करते हुए भी अप्राकृतिक हें। उन्होंने दवा न खाई, बाथ' 
लया। ऐसी बुराई से बंचना चाहिए। 

अन्त में में कहुंगा कि भले हो प्राकृतिक चिकित्सा में ओषधियों का स्थान हो 
लेकिन प्राकृतिक जीवन में उनका स्थान नहों हु। अगर मनुष्य प्राकृतिक 
नियमों के अनुसार रहत। है, अगर उसका खान-पान ठीक हे, अगर वह उचित 
मात्रा में व्यययाम ओर पर्याप्त विभ्राम करता हे और इन सब से अधिक, अगर 
उसके भाव और विचार ठीक हे--अगर बह अपने ओर दूसरों को ईदवर 
अंश जीव अविनाशी” समभता है और उसी के अनुसार सभी काम करता 
हूँ तो उसे न रोग सतावेगा और न ओषधि की आवश्यकता होगी। इसलिए 
प्राकृतिक जीवन को अपनाइये, सिर्फ़ प्राकृतिक चिकित्सा की दुहााई न वीजिए । 


रो० ४ २ 


संक्तित इतिहास 


प्राचीन काल में एक समय ऐसा ज़रूर रह होगा जब कि अ(ज कल 
की तरह तरह-तरह की औषधियों में से एक भी न रहो होगी, फिर भो 
आवसी सुख से जीते होंगे। भारत में शुरू से ही रमणीय तोर्थ स्थानों में घूमन। 
नदी-तठ पर कुछ समय के लिए रहुता, ब्रत रखना, सादा भोजन करना, सप्ताह 
में एक बार नमक न खान।, सय॑, अग्नि, जल आदि को पूजा करना, इत्यादि 
बततें स्व'स्थ्य-प्रद होने के कारण धर्म का अंग मानी गई हुँ। इन बातों का 
प्रभाव भी अच्छा होत। था। शायद पुराने समय में अन्य देशों में भी मनुष्य 
प्राकृतिक शक्तियों से हो विशेष सह(यत। लेकर हृष्ट-पुष्ट रहते होंगे। उस 
समय आज के बन'वटोपन से दूर रहकर और प्राकृतिक जीवन के कारण 
मन्‌८य को बीम।र होने का अवसर ही न होता होगा । अगर किसी प्राकृतिक 
नियम के तोड़ने से कोई कभी अस्वस्थ हो जाता होग। तो उपव।स से और 
प्राकृतिक पदार्थों का प्रयोग कर या जड़ो-बूटी ही खाकर वह फिर स्वस्थ 
हो ज।ता होगा । इस तरह अनुमान किया जात हूँ कि उस समय रोग से 
युद्ध करने के लिए मनुष्य के पास प्राकृतिक उपायों का हो एक-सात्र दास्त्र 
रह! होगा । 

धोर धीरे नगर-जीवन और बनवटी सभ्यत। को बुद्धि के स/(थ मनुष्यों 
के रहन-सहन के ढंग बदलने लगे और पहले सादी जड़ी-बूटियां व्यवह(र सें 
लाई जा कर फिर्‌ उनसे तरह तरह की ओषधियां आविष्कृत होने लगों। 
संत्ार में सब से पहले ओबधियों क। तथा चोरा लगाने का शास्त्र भारत 
में हो आविष्कृत हुआ। आयुवंदोष औषधियों का प्रचार धामिक उपदेशों के 
साथ साथ होना आरंभ हो गया । इस ब(त क। प्र प्रमाण इंगलंड के एक 
बड़े डाक्टर और लेखक वाइज ( )१56 ) की १८०८ में प्रक/शित पुस्तक 
[ु[छ0ए णयाएवीलं)९ घाणाए औहां॥ध0४! ('एशियाइयों में औषधि का 
इतिहस' ) से मिलता हुँ। अंगएेज्ी के अन्य ।बद्वान्‌ लेखकों ने यह भी लिखा हूं 
कि रोम में ओष पि-शससत्र के प्रच/रक किसी बात का प्रमाण देने के लिए भारतीय 








“बहू अध्ययय 'जोवन-सखा' पत्र ( पहले लेखक-द्वरा। संपादित ) में 
प्रकाशित श्रोधुत कृष्णनन्दन प्रताद के लेखों के अधधार पर हूँ । 


प्राकृतिक चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास ३३१ 


ओषधि-शास्त्र का उदाहरण देते थे। ईस्वी सन्‌ १ में औषधि-शास्त्र के प्रकांड 
पंडित चरक ने इसे संहिता का रूप दिया और सन्‌ २ में सुश्रुत रचा गया। 
सुश्रत में चीरा लगाने के सो यंत्रों क। परिचय दिया हुआ है। उनमें से कुछ 
यन्त्र ऐसे भी थे, जो बाल को भी दो बर,बर टुकड़ों में विभाजित कर 
सकते थे। भारतवषं से इस विद्या को ले जाकर बोद्ध भिक्षओं ने इसका 
प्रच,/र चोन देश में किया और भारत से ही यह मिस्र ( ईजिप्ट ) देश को 
ले जाई गई, जहां से फिर इसका प्रच(र यून।न ( ग्रीस ) में हुआ। इस प्रकार 
हम देखते हे कि इस शास्त्र के आविष्कार ओर सर संसार में प्रवार का श्रेय 
भारत को ही है, पर स(थ ही साथ यह भी न भूलना चाहिए कि यदि औषधियों 
का प्रयोग ठीक नहीं हूँ तो इसका दायित्व भी भारत के हो सिर हेँ। 


ईसा के जन्म के चारसो वर्ष पहले ग्रीस में पेरिक्लोज़ के समय में दाशं- 
निक, वेज्ञानिक, साहित्यिक और कलाकारों के साथ साथ ओऔषधघि-शास्त्र में 
हिशेक्रेटेस ( 9]00'8868 ) का न।म पश्चिमोय संस(र में प्रसिद्ध हो रह। 
था। उस की लिखी पुस्तकों से प्रताणित होता हें कि उसके समय तक २६५ ओष- 
धिरों का आविष्क,र हो चुक। था, लेकिन ये औषधियां मुख्यतः कुछ नये रोगों 
में ही प्रयोग की जाती थी। हिरोक्रेट्स उन औषधियों के गण में विश्व,स 
करता था, पर उसकी धारणा थी कि प्रकृति में हो रोग-निव।रण करने की 
शक्ति हूं और यह भी कि नये रोग ( 3८७७ (॥8९8४० ) स्वयं हो शरोर में 
एक प्राकृतिक तरीके से उभाड़ ( ०प्रा'धए० एंशां४ ) लाकर शरोर के 
प्राकृतिक मार्गों में से एक या अधिक के द्वारा विकारों को बाहर फंकत। हू। 

हिपोक्न टस के अनुस,र चिकित्सक का कतंव्य हु कि ब्रह इन तबदोीलियों 
का अनुमान पहले हो कर ले, जिससे वह उस प्राकृतिक तरीके को सफली- 
भूत होने में सह।यत। दे, रोक ने में नहों, जिससे कि रोगी चि'केत्सक की सहा- 
यता से रोग के ऊपर विजय प्राप्त कर सके। जब विकार शरोर से होकर 
निकलने को चेष्टा करत( था तो उस उभाड़ के सभय को प्रतीक्षा व्यग्रता- 
प्वंक की जाती थी और हियोक्टस की प्रणालो में यह मुख्य ब,त थी कि 
उसके अनुय(यो चिकित्सक उस उभाड़ के समय, का भविष्यज्ञान ठीक-ठोक कर 
लेते थे। इस तरह व पहले से ही सतक हो जाते थे कि कित प्रक(र प्राकृतिक 
शक्तियों का प्रथोग कर वह रोगो के विकारों को दूर करने में सह|यत; 
पहुंचा सहेंगे। रोग की पहच/न उन चिकित्सकों में अच्छी न थी ओर न 
वे शरोर रचन। क। हो समुचित ज्ञान रखते थे, जिससे यह बता सकते कि 


का 


३३२ रोगों को अचक चिकित्सा 


किस स्थान सें कोन सा विक(र इकट्ठा हो गया है। लेकिन यद्यपि हिपोक्रेट्स 
और उसके शिष्य रोग के लक्षण और पहुच/न और दरोर फी रचना अच्छो 
तरह नहों जानते थे तो भो उन्हें रोगों को अच्छा करने में कोई अड़चन न 
होतो थी। आजकल के उच्च-उपाधि प्राप्त डाक्टरों में, जो रोगों के नास, 
रूुक्षण और शरोर-रचना के अच्छे शाता समझे जाते हैं, कितने ऐसे हूं, 
जो सब रोगों का अचुक इलाज कर पाते हे? इंगलेंड के एलोपेथी के एक 
सविख्यात डाक्टर सर बविलियम औस्लर ( 9 ऊैयाशा (08027 ) का 
कहना हैँ, “ए/6 900४ वेलाए8, ० एशांला 6 हत0छ 006 ॥700 
00068, ० जताली छ6 दाठए )685,” अर्थात्‌ हुम लोग ओषधि, 
जिसके बार में हम कम ज्ञान रखते हें, शरीर में, जिसके बार 
में हम औरभी कम ज्ञान रखते हें, डालते हूं।/ अमेरिफा के ड(क्टर कला 
( 0७४४ ) फा कहता हूँ कि चिकित्सकों ने रोगियों को झाभ पहुँचान 
के प्रयत्न में इसके विपरीत बहुत ह,मि पहुंचाई है। उन्होंने सहस्नों ऐसे रोगियों 
के प्राण लिये, जो यदि प्रकृति के भरोसे छोड़ दिये जाते तो अवदय आरोप#ऐय 
हो जाते। जिन्हें हम औषधि समझते हे व वास्तव में विष हु और उन्तकी 
प्रत्येक मात्रा से रोगी की शक्ति का ह्ास होता जाता हें। डाक्टर होमस 
( पिणात॒०8 ) का कहता हुँ कि यदि सब ओऔषधियां समुद्र में फेंक दी जातों 
तो मनुष्य जाति का बड़ा उपकार होता। डाक्टर अबर,नकी ( (200 ) 
के विचार में चिक्त्सों को संख्या बढ़ने के साथ ही साथ रोगों की संख्या भो 
बढ़ती जातो है। हिपोक्तट्स और उसके शिष्य चिकित्सा के समय भोजन 
देने में भी विशेष ध्यान रखते थे और विविध रोगों में न्‍्यूनाधिक हेर-फर कर 
के भोजन देते थे, इस तरह रोग-निवारण में प्राकृतिक उपचारों को 
प्रधानत। देकर औषधि को व दूसरा स्थान देते थे और जोणं रोगों में संभवत: 
कछ भी ओषधि न देकर केवल नियमित भोजन, व्यययाम और अन्य प्राकृतिक 
विधियों का व्यवह।र कर रोगों को दूर करते थे । हिपोक्रेटस के ब(द रोम में 
अलक-ज्ञ नड़ाइन सकल के डाक्टरों ने औषधि-प्रणाली की उन्नति ओर वृद्धि 
पर हो ध्यान दिया । 


धीरे घोर धातु, नशीले और विषेले पदार्थों से औषधियां बन कर ध्यव- 
हार में लाई जाने ऊूगीं, जिनका सामहिक नाम एलोपथी' (4]]0]90/09 ) 
अर्थात्‌ विपरीत प्रभाव की” औषधि पड़ा। उत्त चिकित्सकों ने, जो केवल 
जड़ी-बूटी को बची ओषधियां ही व्यवहार में लेते थे, इन औषधियों का बड़ा 
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विरोध किया, लेकिन उनका बस ते चला। कारण यह था कि नई अ(वि- 
ध्कूत औषधियां स्थूछ दुष्टि से देखने में बहुत जल्द लाभ पहुंचातो थों। लोग 
उसी से सन्‍्तुष्ट होने लगे और सर्वबदा के लिए आरोग्य कर देने वाली विधियों 
को भूलने लगे। 

जैसे जेसे समय बीतता गया एलोप॑थी का साम्राज्य सार संसार में होने 
लगा, लेकिन साथ ही साथ इस प्रणाली के विरोधी भी प्रकट होने लगे। इन 
लोगों में सबसे प्रथम विगत शताब्दी के अ(रंभ में जमंनी के एक डाक्टर हेनोमेन 
( विद्ागराध्याश्ात) ) थे। एम० डी० की डिग्री लेकर १७८४ में ये ड्रेस्डन 
( )/68व67 ) में डाक्टरी करने लगे। इनको प्रेक्टिस खब चली। इन्हों दिनों 
जब यह डब्ल० कलन ( ४४. (ए।४ा ) के द्वारा रचित डाक्टरो की सब से 
मुख्य पुस्तक 'मेटीरिया सेडिका' का अनुवाद जर्मन भाषा में कर रहे थे तो 
बह जान कर चकित हो गये कि यदि कुनेन आरोग्य मनुष्य को खिलाई ज(य तो 
उसके शरीर में वहो विकार पंदा हो जायगा, जिसके अच्छा करने के लिए 
बहू दवा एक रोगी को दी जातो है। इसी एक बात से उन्हें अपने तथा 
अपने पेश वालों पर बड़ी ग्लानि हुई। उन्हें आइचरय हुआ कि ये इतनी अधिक 
मात्रा में इन विबेली ओषधियों को मनुष्य के शरोर में भरते हे। इनके दिल 
में यह बात अच्छी तरह बेठ गई कि विष को बनी ओऔषधियां विनाश-कारिणो 
होती हें और रोग को अच्छा करने के बदले वे उनको केवल दब।तों और शरीर 
में जहर भर देती हू ।इस प्रकार रोग से कहीं अधिक घातक ये ओऔषधियां 
ही होतो हूं। हनीमंन के सब विचार प्राकृतिक चिकित्सक के विचार के 
बिल्कूल अनुकूल हूं, लोकन हंनोमेन जब यह स्थापित करते हें कि रोग 
को आराम करने में केवल प्राकृतिक शक्तियां ही पर्षुएष्त नहों हें बल्कि 
औषधियों से भो थोड़ी सह,यता लेना आवश्यक है तो दोनों मतों में 
भेद पड़ जात। है। हेनीमन ने औषधि देने का एक नया तरोक सोच 
निकाला । उन्होंने सोचा कि रोगी को अधिक मात्रा में ओषधि देकर रोग 
के साथ छेड़-छाड़ करने से रोग दब जाता हे। यदि विकार के विरुद्व औषधि 
न दे कर उसी के योग्य दवा दी जाय तो उसके उभड़ने में और भी सह॑(यता 
मिलेगी और तेज़ी से विकार बाहर निकल, जायगा। रोग को उभाष़ कर 
निकालना प्राकृतिक चि।कत्सक के मत(नुसार भो ठोक हे, लेकिन भिन्नता 
इसी में आ जाती हु कि एक तो औषधि देफर रोग को उभाड़ने का प्रयत्न 
करता है और दूसरा ॥बना किसो प्रकार को ओष थि दिए ही। ओबषशि से रोग 
उभेड़ कर निकल तो जाता हुँ लेकिन फिर भी ओष।थे का कुछ अंश 
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शरीर में रह ही. जाता हूँ। एक बात यह भी हैँ कि यह शरीर ऐस। बना 
हैं कि अपनी सफ़ाई और मरम्मत आप ही कर लेता हें। इस तरह हम 
देखते हू कि दोनों के उद्देदय एक हो हें, पर साधन सें अन्तर जरूर हू । 


एलोपैथी का बोलबाल। इंगलंड आदि देशों में बहुत था, लेकिन 
अठारहवीं शताब्दी के अंत में वहां के कुछ प्रमुख एलोपेथिक डाक्टर ही 
इसके घोर विरोधी हो गए। उनमें से एक लिचफ़ील्ड ( ॥/0०ीाा6!व ) 
के डाक्टर सर जॉन पलॉयर ( 97 -ें०णाए ]0ए०' ) थे। उनको यह 
पता चला कि उपर्थक्त शहर के पास ही किसी झरने के पारी में स्नान 
कर के कछ किसानों ने स्वास्थ्य-छाभ किया हैं। उन्होंने इस बात को खूब 
जांच की ओर तब उन्हें जल का प्रभाव बिदित हुआ। दूसरे ।वरोधी 
[लवरपल ( ए०/)००! ) के डाक्टर जेम्स करी ( ०0९8 (पा ) थे। 
इन्होंने भी १७६७ में एक पुस्तक प्रकाशित की, जिसमें उन्होंने ज्वर और 
अन्य रोगों में जल के प्रभाव पर लिखा। कुछ साल बाद ही ये दोनों पुस्तकें 
जमंन भाषा में अनुव(दित होकर छापी गई और वहां उनका बड़ा आइर 
हुआ। १८०४ में जर्मनी-अन्तर्गत आंसबंक ( /॥88८ ) के प्रोफ़ेसर 
ओऑर्टल ( ()/+४] ) ने जल पीकर सब रोगों को दूर करने को विधि पर 
बड़ा आन्दोलन किया, जितपे उपर्युक्त दोनों अंग्रेजी पुस्तकों से प्रभावित 
जन जनता का जल के आरोग्यदायक गण पर विश्वास बढ़ने लगा। 
यह सब लो था लेकिन अब तक प्राकृतिक-चिकित्सा की किसी नियमित 
प्रणाली की स्थापना न हुई थी। 


जर्मनी-+न्‍्तगंतः, सिलेसियन पहाड़ के एक गांस में प्रसनीज ( ४॥एशा2- 
#शहशग (5 ) नामक एक व्यक्ति का जन्म १७५२ ई० में एक 
साधारण किसान के घर हुआ। लड़कपन में उसे शिक्षा नदी जा सकी। 
कितान-बालकों की तरह वह अपने गांव के आस-पास के पहाड़ी जंगलों में 
दिन में गाय चराया करता था। एक दिन, जब वह केवल आठ हो साल का 
था, अपनी गायों को चराते हुए उसने देखा कि एक हिरनी बुरी तरह 
लेगड़ाती हुई एक झरने के पास पहुंचो और करीब आध घंटे पानी में 
खड़ी होने के बाद पानो से निकल कर जिधर से आई थो उधर ही चलो 
गई। इस घटना से तोब-बुद्धि बालक प्रेसनीज़ के दिल में यह जानने की 
उत्कंठा हुई कि वह ज़ल्मी हिरनों पानी में इतनी देर तक क्यों खड़ी रही! 


ञ्ै 


उसने सोच कि दूसरे दिन भी देखना चाहिए कि हिरनों फिर आती हूँ ग्रा 
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नहीं । ऐसा सोचकर दूसरे दिन वहू उसी जगह बहुत पहले से ही छिप 
कर उसके आने की प्रतीक्षा करने लूगा। हिरनी करोब करोब उसी 
समय पर फिरु आई, जिस समय कि पिछले दिन आई थी, और इस ब(र 
आध घंटे सेक॒ूछ अधिक देर तक पानो में ठहरने के ब[द फिर चली गई 
इसो तरह रोज़ तीन सप्तह तक नियमित समय पर हिरनी नित्य आतो 
रही ओर प्रेसनीज्ञ बहुत ही ध्यनप्‌्वंक उसे देखता रह।। प्रेसनीज्ञ ने यह 
भीदेखा कि हिरतोी का लंगड़ाना धोर धीरे कम होता जा रह हें। फिर 
इस अवधि के अन्त में पानी से निकल कर हिरनी जो चारों पेरों से 
उछलती हुई भागी तो फिर न आई। 


इत एक. महत्वपूर्ण घटना के द्वार आठ साक के ब।लक प्रेसनीज्ञ के 
हृदय पर पानी का प्रभाव अंकित हो गया। जब प्रेसनीज्ञ सोलह साल का 
था तो एक दिन उसके जंगल से लकड़ी क(ट कर लौटते समय बर्फ 
गिरने लगी। उस आंधी-बोछार में लढ़कता हुआ बहु घर के पास जा 
पहुँचा और जब आंधी ज्ञान्त हुई तो वह एक उलटे हुए छप्पर के नीचे 
पड़ा हुआ पाया गया। जब वह निकला गया तो उसकी चार पसलियों 
बुरी तरह कचली पाई गई। वे उसक शरीर में घुस गई थीं। जब बह छप्पर 
के नीचे दब, पड़ा था तो उसो सभय उसके स्म॒ति-पथ में हिरन वाली घटना 
आई और उसने सोचा कि यदि में इसके नोचे से जीवित निकाल लिया 
गया तो में भी उसी तरह अपनी चिकित्स। करके देखूंगा कि क्‍या प्रभाव 
होता हुँ । छप्पर के नीचे से निकाले जाते पर सचमुच उसने अपनी चिकित्सा 
उसी तरह को। हिरनी को तरह पानी में खड़ा होकर उसको जल का 
प्रयोग न करना था क्योंकि उसकी पतलियां दूटी थं॥ सूती कपड़े को 
गहदी प'नी में भिगोकर वह अपने आहत अंग पर रखने लगा ओर जब गद्दी 
सूख जाती तो फिर उसे पानी से भिगो कर रख दंता। इस तरह दिन 
बीतते गए, उसकी पीड़ा कम्त होती गई, उसके विक्षत अंग में शाक्त आने 
लगी ओर वह बिल्कुल स्वस्थ हो गया। 

इस तरह सभ्य-जोवन से बहुत दूर रहने वला इस अनुभवश्ील, 
दीन, अपढ़. पहाड़ी ।कसान-ब(|लक ने अपनी वलक्षण तोतब बुद्धि से जल- 
चि।कत्स[-प्रणाली को स्थापना को, जो आज समस्त सभ्य संसार में अचूक 
चिकित्सा का एक अंग समझी जा रही हू। ( कुछ लोगों के मत के अनुसार 
प्रसनीज्ञ १८०१ में पेदा हुआ ओर १८२६ में उसने अपने घर पर ही जल- 


३३६ रोगों को अचूक चिकिंत्सी 


चिकित्सा करना शुरू किया। ) इसको नई विधि से अच्छा होने के लिये 
बहुत संख्या में बुर दूर से रोगी इसके घर आते और अच्छे होकर इसके 
यश फी वृद्धि करतें। पुराने विचार के लोग, विशेष कर डाक्टरों ने, इस 
विधि क। घोर विरोध किया और इस बेचारे पर सब तरह का दोषारोपण 
कर इसे कद फो सजा तक बिलवाने की सोंचो। मसला बहुत बढ़ा, लेकिन 
इन सब फसादों में इसो की जोत हुई। इस जोत से इसका गौरव ओर भी 
बढ़ गया। 
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प्रसनोत को चिकित्त“-प्रणाली में प्रधानता जल के व्यवह(र और 
भोजन की सादगी को थी। इससे उस प्रणाली को आधुनिक प्राकृतिक- 
चिकित्सा का एक अंग अर्यात जल-चिकित्सा' कहता चारहए। लेकिन इसके 
बाद विवध सज्जनों-द्वार। प्राकृतिक-चि।कत्सा के अलावा ओर भी बात 
इसमे जोड़ो गई।, जेसे उपवास, एनीमा का ठपवहु।र, भोजन का वेज्ञानिक 
ज्ञान, प्रकादा, धूप, हुआ, भाष और बिजली का प्रयोग, तरह तरह के रूप, 
सस्‍्न'न॒ और परदट्टियां ( 92078 ), आराम (॥९४ए5४४०ा ), व्याय/म 
इत्यादि । इन बातों के क/रग अब प्राकृतिक-चिकित्स/-प्रणाली की सम्पू- 
ता में कमी न रह गई। दुघंटना इत्पादि में कभी-कभी सर्जरी ( चोरा) 
से सहायता लेनी होती हैँ, लेकिन इसका अधिकतर काम मिट्टी, भाष, 
उपवास आद से निकल जाता हू। यदि प्राकृतिक नियमों के अनुसार रहा जाय 
तो फोड़ होवें ही नहीं और सरजंरोी की आवश्यकता ही न पड़े । 


प्रेपनीज के बंद ( पहुले ऑस्ट्रिय और अब ज़ेकोस्लोवाकिया-अस्तर्गत 
लिन्डविज्ञ ([॥7त९७९४९) नगर के जोहूं,न श्रौथ ('०0॥80768 50०॥7"00) 
नामक एक गाड़ी इकते बले कोचवान ने प्राकृतिक-चिकित्सा के महत्व 
को अपने हो ऊपर घटित उदाहरणों से अच्छी तरह समझ कर इस 
प्रणाली के उच्नतिशोल होने में विशेष रूप से सह/यता दो। एक ब(र 
घटने की गोल हड्डी ( [शं८)४ ) पर उसे भारी चोट लग गई। ऐसा 
अनुम।न होता था कि यह सवा के लिए लेंगड़ा हो गया। उसने उसको 
अच्छा करने के लिए बहुत प्रवत्न किए, अच्छी से अच्छी दवा लगाई, 
पर कोई लाभ नहुआ। एक साथ ने उसे चोट पर ठंडे जल का प्रयोग करने 
को कहा। सब दवाओं से हार कर जल का प्रयोग करना उसने पहले से हो 
निएचय किया था, ले।कन अब साधु-द्वारा उत्साहू विलाये जाने पर वह 
साधु के बताए ढगों में कुछ अपनी बुद्धि से हेर-फेर कर अपनी चिकित्सा 
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आप हो करने लगा ओर कूछ हो सप्ताह के बाद बिल्कुल अच्छा हो मया। 
अपने ऊपर आज्ञमाए हुए इस अचूक विधि को दूसरों पर आज्ञमाने के 
पहले बहु इस प्रयोग को कुत्तों ओर घोड़ों पर करने लगा और इसमें 
जब वह सिद्धहस्त हो गया तो सन॒ष्यों को भी अच्छा करने लंगा। प्रेसनोज्ञ 
को तरह इसकी ख्याति भी ख़ब फली, लेकिन उसी की तरह ओषधि- 
बिज्ञान के भक्तों ने इसको भी ख़ब निन्‍दा की। बीस स,ल तक उन हछोगों 
ने इसे ख़ब सत(य,, इसकी ज़िन्दगी तबाह कर दो और कई तरह के दोषा- 
रोपण कर इसे जल की भी सजा दिलवा दी। अगर उसके जोबन में नोचे 
दी हुई एक घटना न होतो तो ज्ञायर वह इसी तरह प्राण भी विसजंत 
कर देता। १८४६ में बट म्बरा ( ४ प्रापंशा।00"'०ए ) का डअक लड़ाई में 
बुरी तरह घायल हुआ। कई स्थानों पर उसका दारोर क्षत-विक्षत हो 
गया। बड़ से बड़ डाक्टरों ने तीन महीने तक उसको अच्छी से अच्छो 
चकित्सा को परन्तु लाभ होने के बदले उसका जीना भी दुर्लभ हो गया। 
जोवन से आज्ञा-रहित होकर ड्यूक ने अन्त में श्रोभ का अश्षय लिया। 
श्रोथ ने उसे बचन दिया कि वह उसे अच्छा कर देगा ओर कछ महीनों में 
ही डयूक सचमुच बिल्कूल अच्छा हो गया। इस घटना के बाद श्रौथ शज्रओं 
के चंगुल से मुक्त हुआ। डूक ने इसको ख्याति समस्त आपस्ट्रयन फ़ौज 
में फेला दी। प्राकृतिक-चिकित्सा के इस विधि को, जिसे श्रोथ करता था, 
'श्रोथ-चिकित्सा' (/५९।॥"०7-2एा'€ ) के नाम से पुकारते हु। श्रौष 
के बाद इसका लड़का ( िगधधगधाप्रल ) इमेन्युल श्रौथ ने भी इसी विधि 
को अपनाया ओर लिन्डविज्ञ में हो अपना केन्द्र-स्थान बना कर हजारों रोगियों 
को प्रतिवर्ष अच्छा करने लगा। 


जोहान श्रोथ के समय में हो बवेरिया वे ,. -...- -००- «जड़ी, 
फ़ादर नीप ( ॥४0ीा९0" 5602४007॥ 6909 ) ने भी इस विधि का 
प्रचार असोम उत्साह से करना शरू कर दिया और जड़ी-बटी और 
जल के प्रयोग-सम्बन्धी बहुत से बहुमल्य आविष्कार किए। उसी देश के 
आनंल्ड रिक्‍्ली ( 70] हट ) नासक एक व्यापारी ने अपने शहर में 
१८४८ में प्रकाश” ओर वायु” का सेनिटोरियम खोला, जो अपने ढंग का 
सब से पहला था। पहले-पहल इसी ने यक्ष्मा के रोगी तथा दूसरे रोगों से 
'प्रस्त मनुष्यों को प्रकाश और वाय में प्रा शरीर खोलकर रखने और 
निरा।मष ( बिना मांस के ) भोजन खाने के सिद्धान्तों का प्रचार किया। 


रो० ४३ 


३३८ रोगों फो अचक चिकित्सा 


जमंती-अन्तर्गंत लिपज्ञिग ( ,2[02ा2 ) नगर के रूई कने ( .0एां8 
(िप्राता68 ) नामक एक जुझाहे के मत.-विता को सृत्यु औषध वाले 
डाक्टरों के हथ हुई थो, ओर केवल बोस स.ल को अअउस्था में हो यह युवक 
स्वयं हो तर और फेरहे के भयानक रोगों से और पेट में फोड़ा हो जाने 
से बुरी तरह पोड़त होकर जोवन से निराश हो गय। था। जब डाक्टरों ने. 
१८६४ में इसको बोसमारों को अपनो शक्ति से बाहर समझ कर इसको 
चिकित्सा छोड़ दो तो यह जोणं-शोर्ण युवक ऊपनी स॒त्यु को घड़ेयां गिनने 
लगा। लेकिन इसो समय जलजू-चिकित्पा के द्वारा रोग अच्छा होने की 
भनक इसके कानों से पड़ो। उत्त सतय प्रेसवो जे, क्षोय, नीप आदि के 
बहुत से अवुधायों हो गर थे, जिनमें भेडज़र ( +0॥20' ), थियोडोर 
हेन ( ९0407 ॥07 ), रसे ( एितप्ः52 ) आदि बहुत नम पा 
रहे थे। कूने सोधा इनके आश्रत में आपा और इनके कहे अनुसार अपनों 
चिकित्सा करने लगा। धीरे धीरे इसको पीड़ा शान्त होने रूूगी॥ इसी समय 
उसका भाई भी बहुत बुरी तरह बोमार हो गया। उपयुक्त प्राकृतिक 
चिकित्सकों से थोड़ा इशारा पाकर लुई के ने अपनी बुद्धि से कई प्रकार के 
स्‍नानों से रोग अच्छा करते को विज सोच निकलो और प्राकृतिक 
चिकत्सा के एक आंत अर्थात जहू-चिफित्स। को विशेष सरल और उपयोगी 
बनाने के स,थ स,थ उसने अपने ओर अपने भाई के रोगों को भी अच्छा 
कर।लया। अपने ओर आगे भाई के स्वस्थ्य-हछाभ का प्रभाव कूने के ऊपर 
इतना अधिक हुआ कि उत्ते इप विषय का खूब अध्ययन किया और दूसरों 
पर भी प्रयोग किया। जब वह इपमें प्‌ गं-रूय से तिद्धहस्त हो गया तो अपने 
ही नगर में सन्‌ १८८३ में अयता चि.केत्सालय खोल दिया। कूने का 
सिद्धान्त था “ (,9॥५ ०६ 2) ता४078९४! अर्थात्‌ सब रोगों को जड़ एक 
ही ह'--शरोर में वियात्रीय द्रव्य कई एकत्रित होन-+और यह भी केक्‍्ल 
आन्तरिक सक्राई से हो रोग अच्छा हो जाता है। विविध प्रकार के स्नानों 
का आविष्क।/र करते हुए इतने निरासिष भोजन ओर शाकाहार पर 
जोर दिया और चेहरे की बनावट ( गशिपंकों €हझए"ठाशभंणा ) देख कर हो 
रोग पहचान लेने के तराडों को भी इंढ़ निक,छा। इसने अपने सिद्धान्त 
प्रयोग और आविष्कार को दि न्‍यू सन्त ऑफ होलिंग” ( 4]6 7४०७ 
52९॥7८९४ 0 विए हट ) और दि सइन्‍न्स आफ़ फेशियल एक्सप्रेदान' 
( ॥॥१6 #36९९ ० शिलंशों ४७7/९5४४०४ ) नामक दो 
में खब समझा कर लिखा है। 


प्राकृतिक चिकित्सा का संक्षिप्त इतिहास ३३८. 


जमनी के ही एनोपैयो के प्रसिद्ध डाक्टर और बाद में प्राकृतिक 
चिकित्सक हेनरिक लहतन ( िशा।ंटट वैं,श्ोधाशात ) ने स्वस्थ जोवन, 
बे जानिक-भोजत ओर स्वास्थ्य-वर्धक कपड़े पहनने पर विशेष जोर दिया। 
इसो देश के «एडोल्फ़ जुस्ट ( 20५० ठंप्र5 ) नमक एक ज्ञौर साधारण 
भनष्य ने प्राकृतिक-चिकेत्सा को अपने आविष्कारों से संपूर्णता-प्रष्त करने 
में सहूं यता दो। जुस्ट प्रकाश तथा वायु-सेवन का प्रबल पक्षपाती था। जुस्ट 
को यह धारणा हूँ कि यदि प्रोढ़ सनष्य भी प्राकृतिक जीवन व्यतीत करे तो 
उसके सार शरोर में एक नई शक्ति उत्पन्न होकर उसे फिर से जवान बना 
(70:[ंपए००४।४ ) दंगी। उसकी पुस्तक “रिटर्न दु नेचर' ( ६९पा० (०0 
पिकापा'6 ) मशहूर हे। जर्मनी का हो रहने वाला प्रोफ़ेसर आर्नेल्ड 
एहरंट ( 0770)0 ॥0)॥'८४ ) ने अमेरिका में प्राकृतिक चिकित्सा का अच्छा 
प्रचार किया। उसने फलाहार और उपवास पर ज्ञोर दिया। 


अमे।रका के डाक्टर हेनरी लिडल्ह।र, एम० डी० (स्िटाएए 74क-) 
ने भो प्राकृतिक चिकित्सा का प्रचार खब किय|। यह एक बड़े विख्यात 
एलोर थिक डाक्टर थे, पर पोछ प्राकृतिक चिक्षित्सा के अनुयायी हुए। इनका 
कहना है कि यदि नया रोग दवा इंजेक्शन आदि से शरीर में दबकर 
छिप रहा ओर विकार शरीर से नहों निकला तो वही जोणं रोग के रूप 
में प्रटट होता हे। उसो देश के डाक्टर डिबी ( )29८ए ) ने भोजन ओर 
उपवास पर बहुत सी नई बाते सोच निकालों, जिनसे प्राकृतिक चिक्षित्सा 
और भी सम्पूर्ण हो सकी। 


इसी तरह बहुत से एलोपंथिक डाक्टर और अन्य सज्जनगण भी हुए, 
जिन्होंने इस चिक्त्सा-विधि को बुद्धि और प्रचार ४ बड़ो सहायता दी॥ 
अमेरिका के डाक्टर कंलेब जंक्सन ((/8)८० उ०४८४8०) ) डाक्टर केल्लोग 
( १००2८ ), डाक्टर टिलडन ( ]7|वैशा ); जमंनी के डाक्टर इवेनिगर 
( 0०४जछ८ा॥॥2०' ) ओर इंगलंण्ड के दो प्रसिद्ध डाक्टर सर विलियम 
ओस्लर ( ४577 ४॥॥॥०४४ (0867 ) और ।वलियम आधबंथनॉट लेन 
(६ 00 शा) ह70प्70 ० ), जो अभी १६४४ में, जोवित 
है), के नाम इन प्रचारकों में उल्लेखनीय हूं। अपने देश में भी जबलपुर 
निवासी स्वर्गीय. राय बहादुर डाक्टर लक्ष्मीनारायण चोधरी, रिटायर्ड 
सिविल-सर्ज न, का नाम प्रभुख प्राकृतिक चिक्त्सकों में रखा जा सकता 
है। अन्य प्रचारकों में 'फ़िज़कल कल्चर” पत्रिका के सम्पादक वर्नर मेकफ़ंडन 


१४० रोगों की अबक चिकित्सा 


( उिललाबए' ॥टक्वपंपेशा ) हिलथ फार आंल' (०४॥7 60 है , 
पत्रिका के सम्पादक स्टेनली लोफ़ ( ७(७70५ ,र्श ) और हरी बेन्‍्जमिन 
( निश्ाणए ठिक्षा|ंशात ) मशहूर हूं । अपने देश के एक दूसरे सुविख्यात 
प्राकृतिक चिकित्सक पुदुको ट्रा ( मद्रास ) के श्रोपुत के० लक्ष्मण शर्मा हूं। 
खोषरोी और दार्मा के अतिरिक्त और भी बहुत से प्राकृतिक चिकित्सक 
हिन्दुस्त।न में हुए और हू । 

इस तरह हम देखते हंकि प्राकृतिक चिकित्सा चिकित्सक मंडल से बाहर 
रहने वाले लोगों, जैसे किपतान प्रेतसनोज़, कोचवान श्रौध, पादड़ी नीप, जुलाह। 
कूते आदि, के द्वारा आविष्कृत ओर परिरवाद्धत होकर भिन्न भिन्न देशों के 
स॒प्रसिद्, सशिक्षित और अनुभवी डाक्टरों-द्वारा अपनाई और फंलाई गई हूँ। 
इन डाक्टरों ने इसकी उपयोगिता तथा तत्व को समझ कर औषधि को 
पद्धति को त्याग दिया और इसके प्रबल समर्थक बन गए। इनके अतिरिक्‍त 
इस शताब्दी में संसार के प्रायः सभी देशों के उदारमत वाले चिकित्सकों 
ने इस चिकित्सा को उपयोगिता को समझा हूं और आजकल की प्रचलित 
विबली औषधियों द्वारा होने वाले अनर्थों पर ज़ोर देते हुए उसका विरोध 
करना शरू किया हे ।सर विलियम औस्‍्लर ने, जो गत वर्षों में संसार के 
शायद सब से बड़े डाक्टर हो गए हूं, ओर अमेरिका के जॉन हॉपकिन्स 
युनिवर्सिती तथा इंगलण्ड के ऑक्सफ़डं यूनिर्वास॒टी के चिकित्सा-वभागों 
के अध्यक्ष रह चुके हें, आधनिक चिकित्सा-प्रणाली को बड़े ज़ोरों में 
निनदनीय बताया हे । जमंनी के प्रिस बिसमार्क के चिकित्सक डाक्टर 
इवेनिर ने भो 'दि डाक्टर' ( []6 7)200007" ) नामक एक पुस्तक लिखो 
है, जिसमे उन्होंने आजकल को जहरीली तथा प्राण-घातक औषधियों द्वारा 
चिंकित्सा-प्रणाली को 'क़ड़ी आलोचना की हूँ। जमंनो में, जहां से इस 
प्राकृतिक-चिकित्सा विधि को उत्पत्ति हुई, स्वंसाधारण जनता ते चिकित्सकों 
को इसी विधि को अपनाने के लिए विवश किया हैें। ऊपर दो 
हुई बातों से सिद्ध होता है कि सभ्य संसार धीरे घोरे प्राःकृतिक-चिकित्सा 
का तत्व समझता जा रहा है। यथा में यह आधुनिक युग के उन आविष्कारों 
में हैं, जो मनुष्य जीवत को पहले से कहीं अधिक उपयोगी तथा सखमय 
बनाने को चेष्टा कर रहे हें। « 


